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[र उपचारमा अन्धविश्वास : केही रोचक प्रसंगहरू 
प्रा. डा. प्रकाशराज रेग्मी 


09 नव दुघ बैंक किन चाहियो ? 
भगवती तिमल्सिना 


2 
१ प के हो महिनावारी सरसफाइ : 


प्रा. डा. सुमनराज ताम्राकार 


"सामाजिक सञ्जाल” कुलतमा पर्नुभो कि ? 
१६८ डड 


डा. अरूणा उप्रेती 


रजोनिकृत्त कुनै रोग होइन 
२५ श्रीरामसिंह हद 


? 
१५ के हामीले तीतो खानु जरूरी हुन्छ ? 


डा. रामदेव पण्डित 


900 अष्टाङग योग : प्राणायाम कति उपयोगी ? 
डा. क्षितिज बराकोटी 


३ १ दमित यौनेच्छा र त्यसको असर 


राजेन्द्र भद्रा 


३४ नेपालमा विश्व योग दिवस 


३ ६ तपाईका घरमा हाम्रा डाक्टर 


३ ए कोठी हटाउने बढ्दो क्रेज 


सुष्मा महरा 


88 स्यास्थ्यमा बजेट घट्यो 


आवरण तस्वीर : अनील आङदेम्बे 


साधना आषाढ २0८0 ३ 


्ट 


लङ््मण अघिकारी 


विनाकारण जोर्नीहरू 
दुखेको छ, सुन्निएको छ 
भने बाथरोग विशेषज्ञकहाँ 
एकपटक जानु नै 
उपयोगी हुन्छ । 
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बाथको गलत उपचार 


नहोस्‌ 


के 


श रीरका हाडजोर्नी कटकट गरेर 
दुख्न थाले भने उपचारका लागि 
पहिला तपाईँ कहाँ जानुहुन्छ ? धेरैको 
उत्तर हुन्छ- हाडजोर्नीको डाक्टर वा 
नसारोग विशेषज्ञ । त्यहाँ केही समय 
धाउँदा ठीक भएन र बाथरोग भएको 
भन्ने बुझेपछि केही बिरामी बाथरोग 
विशेषज्ञलाई खोज्न थाल्छन्‌ भने केहीचाहिँ 
पुरिया/ट्याब्लेट बनाएर बेचिने अज्ञात 
औषधि, जडीबुटी, झारफुकको भर 
पर्ने, स्यालको रक्सी खाने, खाना बार्ने 
गरेर आफनो रोगलाई भित्रभित्रै बढाउन 
थाल्छन्‌ । यस्ता बिरामीहरु गल्दै गई 
पछि गम्भीर अवस्थामा उपचारका लागि 
सम्बन्धित विज्ञकहाँ पुग्ने गरेको सम्बद्ध 
चिकित्सकहरु बताउँछन्‌ । 

बाथ भन्नेबित्तिकै धेरैजसोले 
हाडजोर्नीको दुखाइलाई बुझने गरेका 
छन्‌ र युरिक एसिड बढ्नुलाई बाथको 
कारण मान्ने गरेका छन्‌ । युरिक एसिड 
बढ्नुको मुख्य कारण दही, अण्डा, च्याउ, 
जाँडरक्सी, तामा, रातो मासु, काउली, 
पालुंगो, गोलभेँडा, पुरानो अचार आदि 
खानु हो भनेर बार्ने गरेका छन्‌ । तर 
बाथरोग विशेषज्ञहरु यो बुझाइलाई 
पूर्णतः सही नभएको बताउँछन्‌ । 

ग्रान्डी अस्पतालमा कार्यरत वरिष्ठ 
बाथरोग विशेषज्ञ डा. विनयकुमार रेग्मी 
बाथरोग अनेकौँ किसिमका हुने गरेको र 


त्यसका कारण पनि धेरै किसिमका हुने 
गरेको बताउनुहुन्छ । 

निओ हेल्थ क्लिनिक टंगालमा समेत 
कार्यरत डा. विनय रेग्मीसँग बाथरोगका 
सम्बन्धमा विस्तृत क्राकानी गरी तयार 
गरिएको आलेख उहाँकै शब्दमा : 

'बाथ जुनसुकै उमेरको मानिसलाई 
पनि हुन सक्छ । बाथको एक प्रकार 
'गाउट' चाहिँ वृद्ध र बच्चालाई भन्दा 
अधबैँसेलाई बढी हुन्छ । 


बाथको मुख्य कारण 
हाम्रो शरीरमा रोगविरुद्ध लडनका लागि 
स्वतः एन्टिबडीहरु बनिरहेका हुन्छन्‌ । 
शरीरमा हुने रोग प्रतिरोधात्मक प्रणाली 
(इम्युन सिस्टम) मा कुनै कारणले 
गडबडी भएर वा अरु विभिन्न 
कारणले गर्दा ती बनेका अटोएन्टिबडी 
(१०001111000/) ले शरीरलाई 
नचिनेको अवस्थामा हाम्रो शरीरलाई 
हानि पुस्याउँछन्‌ । 

त्यसरी हानि पुग्याउँदा कुनैले जोर्नीमा, 
कुनैले मिर्गौलामा, कुनैले फोक्सोमा, 
कुनैले आँखामा, कुनैले मुखको ग्रन्थिमा 
र कुनैले शरीरका अन्य विभिन्न अंगमा 
हानि पुग्याउन सक्छन्‌ । यसरी शरीरको 
विभिन्न अंगमा हानि गर्न सक्ने भएकोले 
त्यसै अनुसार लक्षण देखिन्छन्‌ । जस्तो- 
जोर्नीमा असर हुँदा जोनी दुख्ने, फोक्सोमा 
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मैले बुझेसम्म ९८ प्रतिशत युरिक 
एसिडको गलत उपचार 
भइरहेको छ | 


डा. विनयकुमार रेग्मी 


असर हुँदा फोक्सोमा पानी जम्ने, मुटुको वरिपरि 
पानी जम्ने, आँखा-मुखमा असर गर्दा सुख्खा भई 
बिजाउने, थुकै नआउने, दिमागमा असर हुँदा मिर्गी 
हुनेदेखि अनेकौँ लक्षणहरु बाथरोगमा हुन सक्छन्‌ । 

बाथमा जोनी दुख्ने प्रमुख लक्षण हुन सक्छ, तर 
जोर्नी दुख्दैमा बाथ हो अन्यथा होइन भन्न मिल्दैन । 
बाथको मूख्य कारण भनेको रोग-प्रधिरोधात्मक 
प्रणाली गडबड हुनु हो । 


यस्तो किन हुन्छ ? 
कुनै कारणले इ्म्युन सिस्टममा खराबी आएपछि 
एन्टिबडी यस्तो बनिदिन्छ कि जसले अरु 
रोग निम्त्याउँछ । जस्तो- झाडापखाला लाग्दा, 
टाइफाइड हुँदा यसले हाम्रो शरीरमा एन्टिबडी बन्ने 
प्रक्रियामा गडबडी ल्याइदिन्छ । पखाला लगाउने 
किटाणुले हाम्रो जोर्नीमा असर गर्दा पखाला लागेको 
तीन-चार हप्तापछि जोर्नी दुख्न शुरु हुन्छ । यो 
एउटा रियाक्टिभ अर्थाराइटिस भन्ने रोग हो । 
यस्ता किसिमका फयाक्टरहरु अनगन्ती छन्‌ । 
कतिपय बाथरोगको त कारण नै थाहा छैन । 
विश्वमा भएका अध्ययनअनुसार कहिलेकाहीँ सूर्यको 
किरणमा बस्दा (अल्ट्राभ्वाइलेट रेका कारण) 
बाथकै लुपस भन्ने रोग हुन्छ । त्यस्तै धूलो, धुवाँ, 
मानिसले खाने चुरोट, बिँडी आदिले पनि बाथरोग 
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बल्फिने हुन्छ । जस्तो- आर्थाइटिस (हड्डी खिइने 
समस्या) महिलाहरुमा एकदम कमन हुन्छ । 
धूमपान नगर्नेमा भन्दा धूमपान गर्ने महिलालाई 
हड्डी खिइने समस्या बढी हुन्छ । यो पनि बाथकै 
वर्गमा राखिएको छ । 

समग्रमा भन्दा मौसम, अल्ट्राभ्वाइलेट रे, 
वंशाणुगत कारण, वातावरण, भाइरस, 
ब्याक्टेरियाको संक्रमण, फंगल यी सबै बाथरोगका 
कारक तत्व हुन सक्छन्‌ । 


इम्युन सिस्टम कसरी व्यवस्थित गर्ने ? 
इृम्युन सिस्टम हाम्रो पूर्ण नियन्त्रणमा छैन । हाम्रो 
बसमा भनेको हाम्रो आहार-विहार मात्र हो । उठ्ने, 
सुत्ने, खाने, हिँड्ने आदि । तीबाहेक हाम्रो बसमा 
छैनन्‌ । यो रोग कतिपय वंशाणुगत कारणले पनि 
हुन सक्छ, यसलाई टार्न सकिन्न । 

शुद्ध खाने, व्यायाम गर्ने, स्वस्थ रहने प्रयास 
गर्ने र रोग लागेपछि थप वृद्धि हुन नदिनका लागि 
बेलैमा उपचार गर्नुपर्छ । शरीरमा कुनै किटाणु छन्‌ 
भने त्यसलाई समयमै मार्नुपर्छ । पखाला लागेको 
छ वा टाइफाइड भएको छ भने त्यसलाई निर्मूल 
पारिहाल्नुपर्छ । यस्ता रोगहरु लाग्दा उपचार गर्न 
ढिला गरियो भने ती ब्याक्टेरिया, भाइरसले शरीरमा 
असर गर्छन्‌, इम्युन सिस्टम खलबल्याउँछन्‌ । साथै 
नचाहिने बेला एन्टिबायोटिक खाँदा हानि मात्र गर्छ । 
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सबैजसो बाथरोगमा एन्टिबडी पैदा भएको हुन्छ । 
त्यसकारण बाथरोग हो वा होइन भनेर छुट्याउनका लागि 
पनि एन्टिबडी जाँच गर्ने चलन छ । विभिन्न किसिमका 
बाथमा लक्षण अनुसारको एन्टिबडी परीक्षण गरिन्छ । 
जस्तो- रिमोटोइट आर्थाइटिसको आरए फ्याक्टर, लुपसको 
डीएचडीएनए वा ए एनई पोजिटिभ, भास्कुलाइटिसको 
आङ्कापाङका भनिन्छ । यी सबै रोगका आ-आफूना 
एन्टिबडी छन्‌ । यी एन्टिबडी र लक्षणका आधारमा 
हामीले रोग पत्ता लगाउने हो । 

एन्टिबडी कहिलेकाहीँ झुटमुटको पनि बनिदिन्छ । 
सामान्य मानिसलाई परीक्षण गराउँदा पनि कहिलेकाहीँ 
एन्टिबडी देखिन सक्छ । तर कोही मानिस धेरै किसिमका 
रोगहरु लागेको छ र आईसीयुमा नै भर्ना भएको छ भने 
कुनै एउटा एन्टिबडी मात्र देखिन सक्छ । तर त्यसलाई 
त्यही रोग लागेको छ भन्न मिल्दैन । एन्टिबडीका साथै 
क्लिनिकल सिम्टम वा शारीरिक लक्षण मिल्नुपर्छ । 
आपसमा मिलेको खण्डमा मात्र रोग भन्न सकिन्छ । 


गलत उपचार धेरै 
अहिले नेपालमा बाथको गलत उपचार हुने गरेका घटना 
धेरै पाइने गरेका छन्‌ । जस्तो- १० देखि १५ प्रतिशत 
स्वस्थ मानिसमा आरए पोजिटिभ (रिमोटोइड आर्थाइटिस) 
देखिन्छ । जिल्लातिरका अधिकांश डाक्टरले आरए 
पोजिटिभ देखिनासाथ कुनै क्राइटेरिया नै मिट नगरी 
टाउको दुखे पनि, घुँडा दुखे पनि, बंगारा जे दुखे पनि 
बाथको औषधि चलाइदिनुहुन्छ । मकहाँ आउँदा बाथको 
औषधि चलिसकेको हुन्छ । आरए फ्याक्टर पोजिटिभ छ 
भने लक्षण पनि मिल्नुपर्छ । राम्ररी नबुझीकन नै बाथको 
औषधि लेख्नु गलत हो । 

ल्याबको रिपोर्ट हेरेर मात्र औषधि लेख्न हुन्न, लक्षण 
मिल्नुपर्छ । जस्तो- युरिक एसिड हुने मानिसलाई शुरुमा 
खुट्टाको बूढीऔँला रातो र तातो भएर दुख्छ । विशेष 
गरी युवा केटाहरुलाई हुन्छ । केटीहरुलाई नगन्य मात्रामा 
हुन्छ । जसलाई खुट्टा दुख्छ उसलाई खप्न नसक्ने गरी 
पीडा भएको हुन्छ । 

सामान्य ढाड दुखेर जँचाउन गएको बिरामीको युरिक 
एसिड ७ देखिनासाथ बाथको औषधि चलाएको देखिन्छ । 
क्लिनिकल लक्षण नमिली उपचार गर्नुहुँदैन । ल्याब 
रिपोर्ट मात्र हेरेर उपचार गर्नुहुन्न । “डु नट ट्रिट रिपोर्ट, 
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ट्रिट योर प्यासेन्ट' अर्थात्‌ 'रिपोर्टलाई होइन बिरामीलाई 
उपचार गर' भन्छ । यो कुरालाई हामीले अवलम्बन 
गच्यौँ भने बिरामीको सही उपचार हुन्छ । नेपालमा मैले 
देखेअनुसार अहिले रिपोर्टको नै धेरै उपचार हुन्छ । 

मैले बुझेसम्म ९८ प्रतिशत युरिक एसिडको गलत 
उपचार भइरहेको छ । महिनावारी हुने महिलालाई 
युरिक एसिड हुन्न भने पनि हुन्छ । बाथरोग उपचारमा 
दुई दशकभन्दा बढी बिताउँदा पनि मैले महिनावारी 
हुने महिलालाई युरिक एसिड भएको एकजना पनि 
भेटेको छैन । महिनावारी रोकिएका महिलामा भने एक- 
दुईजनालाई भएको पाइएको छ । युरिक एसिड अलिकता 
बढ्दैमा रोग भएको भनेर औषधि दिनु गलत हो । युरिक 
एसिड सबैको रगतमा हुन्छ । यो शरीरलाई चाहिन्छ 
पनि । यसबाट हुने रोगलाई गाउट (००५) भनिन्छ । 

युरिक एसिड धेरै हुँदैमा जोर्नी दुख्ने र कम हुँदैमा 
नदुख्ने होइन । युरिक एसिड बढ्ने कारणमा मिर्गौला 
बिग्रेर, क्यान्सर उपचार गर्दा, विभिन्न औषधि जस्तो- 
पिसाब गराउने, क्षयरोगको रगत पातलो गराउने औषधि 
आदि पनि हुन्‌ । गाउट (००७) हुने बिरामीले मिर्गौला, 
कोलेस्ट्रोल, पिसाब परीक्षण, अल्ट्रासाउन्ड गराउनुपर्छ । 
किनकि युरिक एसिडले गर्दा पत्थरी पनि हुन्छ । 


प्रमुख बाथहरु 
हाडजोर्नीको बाथ : धेरै किसिमका बाथहरुमध्ये 
हाडजोर्नीको बाथ बढी देखिने गरेको छ । हाडजोनीको 
बाथलाई गठिया बा रिमोटोइड आर्थाइटिस भनेर पनि 
चिनिन्छ । यो बाथ सर्वप्रथम हातका साना जोनी दुखेर 
शुरु हुन्छ । बिहान उठ्दा अररो हुने, मुठी पार्दा अप्ठेरो हुने 
र पछि खुट्टाको जोर्नी पनि दुख्ने हुन्छ । अलि पछि गएर 
ठूला जोर्नीहरु, खुट्टाका जोर्नीहरु पनि दुख्न थाल्छन्‌ । 
बिहान उठ्दा कक्रक्क हुन्छ । हड्डी खिइएकालाई पनि 
कक्रक्क हुन्छ । त्योचाहिँ बाथ होइन । 
यस्ता लक्षण छन्‌ र जोनी सुन्निएको पनि छ भने 
गठिया बाथको जाँच गर्नुपर्छ । यसमा प्रायः आरए 
फयाक्टर जाँच गरेर हेरिन्छ । हातको एक्सरे गर्न 
सकिन्छ । अरु सबै लक्षण मिले पनि एन्टिबडी परीक्षण 
गर्दा पोजिटिभ आएन भने त्यस्तोलाई सेरो नेगेटिभ अर्थात्‌ 
बाथ त हो तर अझै एन्टिबडी बनिनसकेको तर पछि 
बन्न सक्ने सम्भावनाको आधारमा बाथरोग विशेषज्ञले 
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उपचार गर्छन्‌ । गठिया बाथ महिलालाई बढी हुन्छ । 
ढाडको बाथ पुरुषलाई धेरै हुन्छ । 

लुपस बाथ : अविवाहित युवती तथा बच्चा पाउने 
उमेरका केटीहरुलाई बढी हुन्छ । पुरुषलाई नगण्य 
मात्रामा हुन्छ । यसका लक्षण जोनी दुख्ने, लामो समय 
ज्वरो आउने, घाममा जाँदा मुखमा डाबर आउने हुन्छ । 
जोर्नीहरु दुख्ने, औँलाहरु नीलो हुने, स्वतः गर्भपतन हुन 
सक्ने हुन्छ । वास्तवमा यो बाथले कपालका रौँदेखि 
खुट्टाका नङसम्म असर गर्छ । 
टेम्पोरेल आर्टेराइटिसः 

यो बाथ ५० वर्ष काटेका 


अचम्मको बाथ हो । यसमा करर्सीबाट उठ्नै नसक्ने 
समस्या हुन्छ । कतिपय ठाउँमा भिटामिन “डी'को कमी 
भनेर उपचार भइरहेको हुन्छ । हामीकहाँ आउनुहुने 
कतिपय बिरामी कुर्सीबाट उठ्नै सक्नुहुन्न । त्यो भनेको 
मांसपेशी एकदम दुख्नु हो । पाखुराको मांसपेशी, तिघ्राको 
मांसपेशी दुखेपछि सानोतिनो सामान पनि उठाउन सक्तैन, 
हातले छोडिहाल्छ । उठन-बस्त पनि कठिन हुन्छ । 
यसलाई राम्ररी उपचार गर्दा निको हुन्छ । 


लक्षण तथा उपचार 
बाथका अनेकौँ लक्षण 


मानिसलाई हुन्छ । 
यसमा अत्यधिक टाउको 
दुख्ने हुन्छ । छाम्दा 
पनि बलक-बलक 
हुन्छ । अल्ट्रासाउन्ड, 
टाउकाको डप्लर गरेर 
यसको निदान गरिन्छ । 
टाकायासु आर्टेराइटिस : 
यो बाथ ५० वर्षभन्दा 
कमकालाई हुन्छ । 
यसमा पल्स हेर्दा पल्स 
नै हुँदैन । ब्लडप्रेसर 
नै फिल हुँदैन । 
कतिपय सिस्टरहरु “डा. 
साब यसको त पल्स 
नै छामिदैन' भन्दै 


बिरामीका भ्रम 


“कतिपय बिरामी बाथ निको पार्नलाई डाक्टरले पेनकिलर 
दिने त हो नि भन्ने भ्रममा परी आफुखुशी पेनकिलर किनेर खाने, 
स्यालको रक्सी, बाँदरको मासु खाने, फुकफाक गर्ने गर्दछन्‌ । 
यसरी बाथ निको हुँदैन र नियन्त्रणमा पनि आउँदैन । यस्तै 
गरी फुटपाथ वा पान पसल, साइकल पसलजस्ता ठाउँबाट 
काला गोटीहरु किनी बाथको औषधि भनेर खाने पनि गर्छन्‌ । 
वास्तवमा ती गोटी पेनकिलर पिसेर बढी डोजमा बनाइएका 
औषधि हुन्‌ । यसले केही दिन दुखाइ ठीक गर्छ । तर पछि 
मिर्गौला, कलेजोलाई खत्तम पारिदिन्छ । 

यसरी जनताको स्वास्थ्यमा खेलबाड गर्नु अपराध हो । 
त्यस्तै बाथ तथा हाडजोर्नी दुखेको निको पार्ने भनेर अनेक 
झुटा प्रचारहरु भइरहेका छन्‌ । धेरै बिरामी त्यसमा बहकिएर 
स्वास्थ्यलाई जोखिममा पारिरहेका छन्‌ । यस्तो गलत प्रचार 
गर्ने, भ्रममा पारेर औषधि बेच्नेलाई सरकारले कारबाही 


र रुप छन्‌ । यो बाथ 
हो या होइन भनेर 


छुद्याउन कठिन 
हुन्छ । त्यसकारण 
बाथरोग विशेषज्ञ 


(प्युमाटोलोजिस्ट) कहाँ 
जानुपर्छ भनिएको हो । 
सामान्यतया हाडजोर्नी 
दुखेपछि मानिस हड्डीको 
डाक्टरकहाँ जान्छन्‌ । 
बाथ भएको अवस्थामा 
त्यहाँ रोगको उचित 


निदान भएको 
हुँदैन । उहाँहरुलाई 
बाथको दीर्घकालीन 


उपचार पनि थाहा 


आउनुहुन्छ । परीक्षण गर्नुपर्छ ।' 

गरेर हेर्दा टाकायासु 

आर्टेराइटिस भएको देखिन्छ । अत्यधिक टाउको दुख्ने, 
चपाउँदाचपाउँदै गिजाहरु कमजोर भई चपाउनै नसक्ने 
भएर आउने हुन्छ । 

भास्कुलाइटिस (४॥०८5०19॥1॥5) यो बाथले 
रक्तनलीहरुलाई साँघुरो बनाइदिन्छ । रगतै पास हुन 
दिँदैन, अनि पूरै औँला कालो भएर काट्नुपर्ने हुन्छ । 
रगत पास नभएर यसो भएको हो । हिजोसम्म ठीक 
भएको मानिस आज औँलाहरु नीलो-कालो भएर 
काट्नुपर्ने हुन्छ । 

मायो साइटिस : मांसपेशी कमजोर हुने यो एउटा 
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हुँदैन । पेनकिलर दिएर 
तत्कालीन समस्याको 
समाधान गरिदिनुहुन्छ । चोट लागेर सुन्निएको भए 
हड्डीको डाक्टरकहाँ जानु ठीकै हो, तर विनाकारण 
जोर्नीहरु दुखेको छ, सुन्निएको छ भने बाथरोग विशेषज्ञकहाँ 
एकपटक जानु नै उपयोगी हुन्छ । 
बाथले थुक ग्रन्थिमा असर गरेर मुख सुख्खा भई 
थुकै नआउने पनि हुन्छ । तर मुख सुख्खा हुनु सबै 
बाथ हुँदैन । त्यस्तै आँखा सुख्खा हुने, बालुवा पसेजस्तो 
बिजाउने हुँदा पनि बाथको शंका गरिन्छ । कुनै एउटा 
निश्चित लक्षणभन्दा पनि विभिन्न किसिमका लक्षण 
देखिएमा बाथको आशंका गर्नुपर्छ । 
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बिरामीलाई प्रायः आफूलाई बाथ भएको थाहा हुँदैन । 
इमिनोलोजिकल समस्यामा रोग लामो समय निको नभएको 
हुन्छ । यस्तोमा डाक्टरकहाँ गएका बिरामीलाई बाथरोग 
विशेषज्ञकहाँ रिफर गरेर पठाउनुपर्छ । अनुमानका भरमा 
उपचार गर्नुहुँदैन । किनकि बाथ हो भन्ने डायग्नोसिस 
नभएर बिरामीले धेरै दुःख पाएका हुन्छन्‌ । सही उपचार 
पाएमा कतिपय बाथरोग निको हुन्छन्‌ । जस्तो- बाथका 
कारण बारम्बार गर्भ तुहिने भएको छ भने उपचार 
गरेपछि गर्भ बस्छ । 

त्यस्तै गरी स्थानीय अस्पतालमा उपचार गराएका र 
भिटामिन 'डी' खान सिफारिस गरिएका बिरामी पछि बाथले 
थला परी हामीकहाँ हवील चेयरमा आएका हुन्छन्‌ । हामीले 
मायोसाइटिस (बाथ) भनेर पत्ता लगाई उपचार गरेपछि 
निको भएर पनि जान्छन्‌ । खाना निल्ने नली मांसपेशी 
हो । यो कमजोर हुँदै गएपछि खानेक्रा निलिँदैन । मुटु पनि 
मांसपेशी नै हो, यो कमजोर भए काम गर्दैन । यी कुरालाई 
बेवास्ता गर्दा ज्यान जान सक्छ । 

कुनै-कुनै बाथ राम्ररी नै निको हुन्छ भने कुनैचाहिँ 
पूरा निको नहुने उपचार गरेर नियन्त्रणमा राख्नुपर्ने 
खालको हुन्छ । यस्तोमा शुरुमा बढी डोजको औषधि 
चलाउने र नियन्त्रणमा आएपछि कम डोजमा औषधि 
चलाउँदा हुन्छ । यसरी औषधि खाँदा पछि मिर्गौला, 
फोक्सो बिग्रिँदैन, स्वस्थ भएर लामो समय बाँच्न पाइन्छ । 
नेपालमा लामो समय औषधि खानुपर्दा झर्को मानेर बीचैमा 
छोड्ने गरिन्छ । तर रोग बल्भझेर अन्य अंगमा असर 
गरेपछि महँगो उपचारमा परिन्छ । विज्ञको परामर्शमा 
मात्र औषधि छोड्नुपर्छ । 

जाडो महिनामा पानीमा चल्दा हातखुट्टा नीलो हुन्छ, 
जोर्नी दुख्छ, सुन्निन्छ, फोक्सोमा पानी भरिएको छ, एक 
महिनासम्म ज्वरो निको भएन, मुख-आँखा सुख्खा हुने 
गरेको छ, कपाल झर्ने गरेको छ, सेतो रक्तकण कमी 
भयो, प्लेटलेट कम भयो, हेमोग्लोबिन कम भयो भने पनि 
बाथरोगको लक्षण हुन सक्छ । आइरन खाइरहँदा पनि 
रगतमा किन सुधार भएन भनेर बाथरोग विशेषज्ञकहाँ 
जानु उचित हुन्छ । 

ढाडको बाथ युवाहरुलाई बढी हुन्छ । बूढाबूढीलाई 
काम गर्दा ढाड दुख्ने हुन्छ, सुत्दा-बस्दा आराम हुन्छ । 
तर बाथ भएका युवाहरुलाई सुतेको बेला, धेरैबेर बस्दा 
ढाड दुख्छ । बिहान उठ्दा कक्रक्क हुन्छ । एकछिन्‌ 
हिँडेपछि ठीक हुन्छ । यो बाथ तल्लो ढाडको एमआरई 
गरेर निदान गर्न सकिन्छ । 
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गाउट, गठिया बाथलगायतमा खुट्टामा गाँठा 
(टोफाइ) निस्किने हुन्छ । यसलाई फोर्दा सेतो पदार्थ 
निस्कन्छ । औषधि राम्रोसँग नगरेर पुरानो भएको बाथमा 
यस्तो समस्या आउँछ । राम्रोसँग उपचार गरेमा यस्तो 
समस्या नआउन सक्छ । 

कसैलाई लुपस भएर राम्ररी उपचार नगर्दा मिर्गौला 
बिग्रिसकेको हुन्छ । कतिपय ढाड र घुँडाको बाथ 
भएकाहरु हिप र घुँडा खिएर प्रत्यारोपण नै गर्नुपर्ने 
अवस्थामा आउनुहुन्छ । पहिले नै राम्ररी बाथको उपचार 
गरेको भए फेर्नुपर्ने स्थिति आउने थिएन । 


खानपान र जीवनशैली 
बाथरोगका लागि मात्र भनेर जीवनशैली परिवर्तनको 
त्यति ठूलो महत्व छैन । समग्र स्वास्थ्यमा जस्तै ध्यान 
पुग्याए पनि पुग्छ । जस्तो- रक्सी, चुरोटजस्ता अम्मल 
नखाने, स्वस्थ र सन्तुलित आहार खाने, व्यायाम गर्ने 
गर्नुपर्छ । क्नै-क्नै खानपानले ट्रिगरको काम गरेर २० 
प्रतिशत जतिको बाथरोग अलि बढाउन सक्छ । 
खानपानको कारणले युरिक एसिड हुने होइन, तर कुनै 
खानाले बढ्नलाई सहयोग गर्न सक्छ । 

युरिक एसिड वंशाणुगत रोग भएकाले त्यस्तालाई 
यो बढी हुन सक्छ । किड्नीका बिरामी, क्यान्सरका 
बिरामीलाई पनि हुन सक्छ । 

युरिक एसिड बढेर हुने गाउटलाई अल्कोहल (बियर) 
सी फुड, वेभरेज (कोक, फयान्टा, पेप्सी आदि), पुरानो 
अचार, तामा आदिले बढावा दिन सक्छ । रातो मासु 
अलि-अलि खान सकिन्छ । 

लुपस बाथ भएकाले पूरा बाहुला भएको लुगा लगाउने, 
सन क्रिम प्रयोग गर्ने गर्नुपर्छ । बाथमा सबैभन्दा राम्रो 
भनेको रोग छिटो निदान गर्नु र उपचार गर्नु नै हो ।' 

सही उपचार भएमा धेरैजसो बाथरोग निको हुन्छ र 
पूर्ण निको नभए पनि नियन्त्रणमा ल्याएर थप जटिलता 
आउनबाट बच्न सकिन्छ । तर यसको उपचारमा 
लापरबाही गरेमा यसले गम्भीर खालका परिणामहरु 
दिने भएकाले समयमै बाथरोग विशेषज्ञसँग सम्पर्क 
गरेर उपचार गराउनुपर्छ । बाथरोग विशेषज्ञले दिएका 
औषधिहरु डाक्टरको परामर्शमा मात्र परिवर्तन गर्नुपर्छ । 
अरु चिनेजानेका ब्यक्तिहरुले सुझाएका आधारमा औषधि 
परिवर्तन गर्दा ठूलो समस्या ब्यहोर्नुपर्ने पनि हुन सक्छ । 
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प्रा. डा. प्रकाशराज रेग्मी 
मुटुरोग विशेषज्ञ 


वास्तवमा रूघाखोकीको 


उपचारमा खरानीले फुक्नु र 
एन्टिबायोटिक खानु एउटै कुरा 
हो | दुवैको काम छैन, रोग 
सात दिनमा आफैँ ठीक हुन्छ । 
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उपचारमा अन्घतिश्तास : 
केही रोचक प्रसंगहरू 


म विज्ञानको विद्यार्थी हुँ । सत्य, 
असत्य सबैलाई विज्ञानको कसीमा 
जाँचेर हेर्छु । चिकित्सा सेवा मेरो पेसा 
हो । दिनदिनै थरी-थरीका रोगीहरुको 
स्वास्थ्य परीक्षण गर्छु र उनीहरुलाई 
उपचार सल्लाह दिन्छु । चिकित्सा 
पेसामा रहँदा हाम्रो समाजमा विभिन्न 
रोगको उपचार प्रक्रियामा अन्धविश्वासले 
जरा गाडेको पाएको छु । पाठकहरुलाई 
सचेत गराउने उद्देश्यले हाम्रो समाजमा 
विद्यमान केही प्रमुख चिकित्सा (मेडिकल) 
अन्धविश्वासबारे यहाँ वर्णन गरेको छु । 


१. पिनास हुँदा खरानीले फुक्ने 

म सानो छँदा मलाई रुघाखोकीले सूलै 
सताउँथ्यो र पिनास भैहाल्थ्यो । घरेलु 
उपचारबाट ठीक नभएपछि मेरी आमाले 
मलाई घरछेउकै एकजना पुरोहित बाजेको 
घरमा लिएर जानुहुन्थ्यो । ती बाजेले 
अँगेनाबाट थोरै खरानी हातमा लिएर 
मेरो निधार, नाकको दुप्पा र घौँटीको 
रुद्रघण्टीमा लगाइदिन्थे र मेरो नाकै 
अगाडि सातपल्ट फुफू गर्दै फुकिदिन्थे । 
त्यसपछि मेरी आमाले उनलाई घरको 
बोटबाट टिपेर ल्याएको एउटा मेवा 
दिनुहुन्थ्यो । उनले लिन्थे र हामी 

आमा-छोरा घर फर्किन्थ्यौँ । अर्को दिन 
मेरो पिनास रोग चट हुन्थ्यो अनि मेरी 
आमा खुशीले गद्गद्‌ हुँदै भन्नुहुन्थ्यो, 


यो बाबुको पिनास पल्ला घरे बाजेले 
फुकेपछि मात्र ठीक हुन्छ ।' प्रत्येकपल्ट 
रुघाखोकी ठीक नहुँदा पिनास भएको 
भन्दै तिनै बाजेकहाँ फुकाउन जाने चलन 
थियो । 

आज मेरो उमेर ६० वर्ष काटिसकेको 
छ । आधा शताब्दीभन्दा बढी बितिसक्दा 
पनि गाउँघरमा अझै पनि पिनास रोग 
लाग्दा फुकाउन जाने चलन कायमै छ । 
यो चिकित्सा अन्धविश्वास हो भन्नेमा 
दुईमत छैन । खरानीले फुकेर पिनास रोग 
ठीक भएको घटनालाई विज्ञानको कसीमा 
राखेर जाँची हेरौं । रुघा, खोकी, ज्वरो 
भाइरसबाट लाग्ने रोग हो । यो रोग 
औषधि गरे पनि, नगरे पनि सात दिनमा 
ठीक हुन्छ । भाइरसको जात र उपजात 
हेरीकन रोगको लक्षण फरक पर्न सक्छ । 
कसैलाई रुघा नलाग्ने तर टाउको दुख्ने 
हुन सक्छ । यसैलाई अज्ञानताले पिनास 
भनिएको हो । कसै-कसैलाई रोग लम्बिएर 
सात दिनभन्दा बढी जान सक्छ । पाँच 
दिनसम्म ठीक नभएपछि लौ पिनास भयो 
भनेर घरेलुबाहेक अन्य उपचार विधि 
खोज्न थाल्दा खरानीले फुकेर पिनास 
ठीक पार्ने पुरोहित बाजेजस्ताकहाँ पुग्ने 
गरिन्छ । उनले फुकिदिन्छन्‌, रोगीको 
आत्मबल बढ्छ, एक-दुई दिनमै भाइरस 
निष्क्रिय हुने समय पनि हुन्छ अनि रोग 
ठीक हुन्छ । वास्तवमा त्यो फुकेर ठीक 
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भएको होइन । भाइरसका विरुद्ध सात दिनमा एन्टिबडी 
बन्छ र त्यसले भाइरसलाई निष्क्रिय पार्छ । आज पनि 
जान्नेबुझनेले दुई-तीन दिनमै रुघा, खोकी, ज्वरो ठीक 
भएन भने एन्टिबायोटिक किनेर खाने गर्छन्‌ । यो खाएको 
दुई-तीन दिनमा रोग ठीक हुन्छ । वास्तवमा रुघाखोकीको 
उपचारमा खरानीले फुक्नु र एन्टिबायोटिक खानु एउटै 
कुरा हो । दुवैको काम छैन, रोग सात दिनमा आफैँ ठीक 
हुन्छ । 


२. दाँत दुख्दा काठमा कीला ठोक्ने 
दाँतको दुखाइ अलि कडा र असह्य हुन्छ । महाभारतका 
बलवान्‌ भीमलाई दाँत दुखेको एउटा प्रसंगबारे कहाँ हो 
पढेको थिएँ । एकपल्ट भीमको दाँत दुखेछ । एउटा सानो 
दाँतको दुखाइले त्यो विशाल बलवान्‌ शरीर भएका भीमलाई 
असहय बनाएछ । उनी पीडाले छटपटाउन थाले । मामुली 
दाँतको दुखाइ पनि सहन नसक्ने भनी अरुले भन्लान्‌ कि भन्ने 
सोचाइले उनी लज्जित भए । तर पीडाले छटपटाउँदै के गरुँ 
कसरी दुखाइ ठीक पारुँ भन्ने भयो । त्यसपछि एकाएक उनले 
एउटा चुच्चो भाला हातमा लिएर आफूनो शरीरको विभिन्न 
भागमा घोच्न थाले । शरीर रगताम्य भएपछि बल्ल उनले 
दाँतको दुखाइ बिर्से । 

काठमाडौं उपत्यकामा दाँत दुख्दा काठमा कीला 
ठोक्ने चलन छ । सो गर्दा दाँत दुखेको ठीक हुन्छ 
भन्ने विश्वास गर्ने व्यक्तिहरु आज पनि धेरै संख्यामा 
छन्‌ । काठमाडौंको असननजिकैको एउटा मन्दिरछेउको 
ठूलो काठमा एकजनाले दाँत दुखेको ठीक पार्न एउटा 
लामो कीला ठोकेछ । त्यसपछि उसलाई पछ्याउँदै दाँत 
दुख्ने रोगीहरुले त्यसै ठाउँमा कीला ठोक्दै गएछन्‌ । 
हुँदा-हुँदा यति धेरैले त्यहाँ कीला ठोके कि त्यो ठाउँको 
नाम नै कीलागल हुन गयो । आज दाँत दुख्दा दाँतको 
डाक्टरकहाँ जानेभन्दा किलागलमा गएर लामो कीला 
ठोक्ने काठमाडौंवासीको संख्या कम छैन । के साँच्चै 
कीला ठोकेर दाँतको पीडा कम होला ? महाभारतका 
भीमले पीडा कम गर्न आफनो शरीरमा भालाले रोपेका 
थिए । यहाँका मान्छेले आफनो शरीरमा होइन, काठमा 
कीला ठोक्छन्‌ । भीमको तरिकालाई विज्ञानले व्याख्या 
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गर्न सक्छ तर किलागलमा कीला ठाक्नुलाई सक्दैन । 
जहाँसम्म भीमको क्रा छ, शरीरलाई भालाले रोपेपछि 
शरीर दुख्न र पोल्न थाल्छ, सोचाइजति भालाले रोपको 
ठाउँको पीडातर्फ मोडिन्छ अनि दाँत दुखेको बिर्सिन्छ । 
यदि तपाईंलाई टाउको दुखेको छ भने आफनो खुट्टामा 
एउटा ठूलो ढुंगाले बजाउनोस्‌, तपाईंको टाउको दुखेको 
ठीक हुन्छ । किनकि नयाँ पीडातर्फ सोचाइ मोडिएपछि 
पुरानो पीडा बिर्सिन्छ । दाँत दुख्यो भनी अन्धविश्वासको 
पछि लागेर कीला ठोक्ने, ढुंगाले बजाउने अथवा शरीरमा 
भाला रोप्ने होइन, दाँतको डाक्टरकहाँ जानुपर्छ र 
उपचार गराउनुपर्छ । किनकि तपाईंको दाँतमा कीरा 
लागेको हुन सक्छ । 


३. कोखा दुख्दा हलुवाईको खातामा नाम 
लेखाउने 

कोखा दुख्ने समस्या धेरैलाई हुन्छ । यो समस्याबाट 
महिलाहरु बढी मात्रामा पीडित छन्‌ । कोखा दुख्ने 
कारणहरु धेरै छन्‌- पेटमा ग्यास भरिने, एसिडिटी 
बढ्ने, पित्तथैली वा मिर्गौलामा पत्थरी हुनेदेखि लिएर 
पेटको दयुमरसम्म यसका कारणहरु हुन सक्छन्‌ । 
कहिलेकाहीँ मांसपेशी बाउँडिएर पनि कोखा दुख्ने हुन 
सक्छ । काठमाडौंको हनुमानढोका क्षेत्रको वसन्तपुर 
टोलमा कुनै बेला एकजना भान्दास नाम गरेका वैद्य 
थिए । उनी खूबै सिपालु थिए । कोखा दुखेका रोगीहरुको 
उनले राम्रो उपचार गर्थे । उनीकहाँ जँचाउन सयौंको 
संख्यामा भीड जम्मा हुन्थ्यो । सबै बिरामीलाई एकै 
दिनमा जाँचेर नभ्याउने भएपछि उनले बिरामीहरुको नाम 
र जाँच्ने पालो (दिन र समय) एउटा रजिस्टरमा लेख्न 
थाले । यसरी उनले अपोइन्टमेन्ट रजिस्टर बनाए । 
बिरामीहरुलाई उनीप्रति यति धेरै विश्वास थियो कि उनले 
छोएपछि कोखा दुखेको ठीक भैहाल्थ्यो । बिरामीहरुको 
भीड यति धेरै भयो कि उनलाई जँचाउन धेरै दिनको 
पालो कुर्नुपर्ने भयो । त्यसपछि एउटा अचम्मको घटना 
घद्यो । एउटा बिरामीले जँचाउने पालो पाँच दिनपछि 
मात्र पायो । तर पालो नआउँदै दुई दिनमा उसको कोखा 
दुखेको ठीक भयो । उसले यो सोच्यो कि भान्दास वैद्यको 
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अपोइन्टमेन्ट रजिस्टरमा नाम लेखाए मात्र पनि 
रोग ठीक हुने रहेछ । वैद्य बूढो हुँदै गए, बिरामी 
हेर्न नसक्ने भए, तैपनि कोखा दुखेकाहरुले त्यो 
अपोइन्टमेन्ट रजिस्टरमा नाम लेखाउन छाडेनन्‌ । 
गर्दा-गर्दा यतिसम्म भयो कि वैद्य मरेर गएपछि 
उनको छोरा हलुवाई भएर मिठाई पसल राखे । 
त्यो मिठाई पसलमा उनले आफना वैद्य बुबाले 
बनाएको अपोइन्टमेन्ट रजिस्टरमा नाम लेखाउने 
कामलाई निरन्तरता दिए । सुन्छु, आज पनि 
वसन्तपुरको एउटा हलुवाईको पसलमा कोखा 
दुखेकाहरुका लागि नाम लेखाउने रजिस्टर छ 
रे ! मान्छेहरुमा आज पनि त्यस रजिस्टरमा नाम 
लेखाए मात्र पनि कोखा दुखेको ठीक हुन्छ भन्ने 
अन्धविश्वास रहेको पाइन्छ । 

यसबारे वैज्ञानिक धारणा बताइरहनुपर्दैन होला । 
कतिपय रोगहरु सामान्य हुन्छन्‌, जुन एक-दुई 
दिनमा आफैँ ठीक भएर जान्छन्‌ । हाम्रो शरीर 
पनि एउटा अस्पताल नै हो । शरीरको गडबडीलाई 
शरीर आफैँले मर्मत गर्छ । यसैलाई इम्युनिटी 
भनिन्छ । शरीर आफैँले रोगको उपचार गर्न 
नसकेको खण्डमा डाक्टर र चिकित्सा शास्त्रका 
विधिहरुको सहयोग लिनुपर्छ । 


४.जनै खटिरामा सिंह लेखाउने चलन 

जनै खटिराको घाउ र पीडा कडा खालको हुन्छ । 
यसको प्रभावकारी उपचार पद्धति पनि छैन । 
धेरैजसो रोगीले दु:ख पाउँछन्‌ । जनै खटिराले 
वृद्ध नागरिकलाई बढी मात्रामा सताएको पाइन्छ । 
यसको घाउ फैलिँदै जान्छ र दु:ख-पीडा पनि 
बढ्दै जान्छ । जनै खटिरालाई फैलिँदै जानबाट 
रोक्न काठमाडौं उपत्यकामा एउटा गजबको 
उपचार विधिको अभ्यास गरिँदै आएको छ । 
यो विधि परापूर्वकालदेखि अभ्यास गरिँदै आएको 
पाइन्छ । यसमा नेवार समुदायका गुभाजुहरुले 
विशेष प्रकारका रंगहरुको प्रयोग गरी जनै खटिरा 
फैलिँदै गएको बाटोमा सिंहको चित्र कोरेर त्यसको 
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तगारो बनाइदिन्छन्‌ । त्यो सिंहको चित्रले जनै 
खटिरालाई खाइदिन्छ, रोकिदिन्छ र ठीक पारिदिन्छ 
भन्ने आम विश्वास रहिआएको पाइन्छ । मेरो 
बुबालाई पनि ८२ वर्षको उमेरमा छातीमा जनै 
खटिरा आएर दु:ख दियो । अनेक औषधि गरियो 
तर ठीक भएन । मेरी दिदीले पाटन मंगलबजारका 
एकजना गुभाजुलाई ल्याएर सिंह लेखाइदिनुभयो । 
त्यसपछि खै कसरी हो मेरो बुबाले सजिलो महसुस 
गर्नुभयो । 

अब म यो विधिलाई विज्ञानको कसीमा राखेर 
सोच्छु । सिंह लेख्दा प्रयोग हुने रंग मामुली रंग 
होइन, जडीबुटीबाट बनेको हुँदो रहेछ । यसले जनै 
खटिरामाथि मलमको काम गर्दो रहेछ र फैलिनबाट 
रोक्दो रहेछ । जनै खटिरा फैलिने निश्चित समय 
अवधि हुन्छ । पहिलो सात दिन यो छिटो फैलिन्छ, 
७-१४ दिनमा खटिरा फुट्ने र फैलिने क्रम कम 
हुँदै जान्छ । यदि पहिलो दुई-तीन दिनमा सिंह 
लेखायो भने पनि यो फैलिन्छ । सिंहको असर 
सात दिनपछिको समयमा प्रभावकारी हुन्छ, जुन 
बेला खटिरा फुट्ने र फैलिने क्रम स्वतः घददै 
गएको हुन्छ । यसकारण हामीले यो बुझनुपर्दछ कि 
सिंह लेखाउने चलन पनि चिकित्सा अन्धविश्वास 
नै हो तर यसमा केही मात्रामा जडीबुटी र 
आत्मविश्वासले काम गरेको हुन्छ । जनै खटिरा 
भाइरसको संक्रमणबाट हुन्छ, जसको कुनै उपचार 
छैन । यो पनि रुघाखोकीजस्तै निश्चित समयसम्म 
रहन्छ र आफैँ ठीक भएर जान्छ । यसले नसाका 
जराहरुमा असर पार्ने भएको हुनाले दुखाइ घाउ 
ठीक भएपछि पनि लामो समयसम्म रहिरहन्छ । 
चिकित्सा क्षेत्रमा यस्तै धेरै अन्धविश्वासहरु छन्‌, 
जसबारे पछि पनि लेख्दै गरुँला । अन्धविश्वासको 
पछि लाग्दा कहिलेकाहीँ स्वास्थ्य जटिलताहरु 
उत्पन्न भई ज्यानसमेत जान सक्छ । यसकारण 
आजका दिनमा कुनै पनि रोगको उपचारका 
लागि चिकित्सा विज्ञानले प्रमाणित गरेको बाटोमा 
हिँड्नुपर्छ भन्ने मेरो सल्लाह र सुझाव छ । 


साधना आषाढ २0८0 ११ 


भगवती तिमल्सिना 


बच्चा जन्मिएपछि कृत्रिम 


दूध खाँदा त्यसले बच्चाको 


आन्द्रामा असर गर्ने, संक्रमण 


गराउने, झाडापखाला लाग्ने 


१२ साधना आषाढ २0८0 


हुन सक्छ 


मानव ढुग्घ बैँक 
किन चाहियो ? 


रकारले । 
रस संसद्मा पेस | 
गरेको आगामी 
आर्थिकवर्षको 
बजेटमा परोपकार 
प्रसूति तथा 
स्त्रीरोग अस्पतालमा 
नवजात शिशुका 
लागि मिल्क बैँक सञ्चालन गरिने' 
उल्लेख गरेको छ । मानव मिल्क 
बैंकका सम्बन्धमा सो अस्पतालका 
निर्देशक डा. श्रीप्रसाद अधिकारीलगायत 
अन्य सम्बन्धित विज्ञसँग साधना 
प्रतिनिधि भगवती तिमल्सिनाले गरेको 
क्राकानीको सार : 


मानव मिल्क बैँक भनेको केहोर 
किन आवश्यक छ ? 
मानव मिल्क बैँक भनेको आमाको दूध 
नआएर खान नपाएका बच्चाहरुलाई 
खुवाउने उद्देश्यले निरोगी आमाबाट 
संकलन गरिएको दूध प्रशोधन गरी जम्मा 
गर्ने व्यवस्थित स्थान हो । आमाको दूध 
खान नपाएका बच्चालाई मिल्क बैँकको 
दूध खुवाउँदा बच्चा स्वस्थ हुनुका साथै 
बाल मृत्युदर घट्छ । यसकै लागि 
सरकारले धेरै बच्चा जन्मने प्रसूति गृहमा 
मिल्क बैँक स्थापना गरेको हो । 

यो नेपालको लागि आमाको दूध 
संकलन गर्ने पहिलो दूध बैँक हो । यो 
परियोजनालाई नेपाल सरकार, संघीय 


रै 


क 
छ 

|. 
120 
19 

1 छ 

1 6 ..., 

प्र 
1& | 
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तथा स्थानीय सरकारले पनि निःसन्तान 
उपचार सेवाजस्तै बिस्तारै विस्तार गर्दै 
लान जरुरी छ । आमाको दूध खुवाउने 
विषयलाई प्राथमिकता दिई कृत्रिम दूधलाई 
निरुत्साहित गराउन, विज्ञापनहरु बन्द 
गराउन सरकार लाग्नुपर्छ र अनुगमन 
पनि निरन्तर हुनुपर्छ । 


मानव मिल्क बैँकको व्यवस्थापन 
कसरी गरिन्छ ? 

मिल्क बैँक स्थापना गरेपछि यसका लागि 
आवश्यक पर्ने सीएलएमसी मेनेजर, एकजना 
नर्सिङ इन्चार्ज, पाँचजना परामर्शदाता 
राखिएको छ । आमाको दूध सजिलै निकाल्न 
१२ वटा पम्पहरु राखिएको छ । यसको 
सञ्चालन र व्यवस्थापनलाई चुस्त-दुरुस्त 
राख्ने प्रयत्न भएको छ । दिनमा ७ सय 
एमएलदेखि डेढ लिटरसम्म आमाको दूध 
संकलन गरिन्छ । आमाको दूध भनेको 
नवजात शिशुका लागि अमृत हो । आमाको 
दूधको थोपा-थोपाको महत्व छ । बच्चा 
जन्मिएपछि कृत्रिम दूध खाँदा त्यसले 
बच्चाको आन्द्रामा असर गर्ने, संक्रमण 
गराउने, झाडापखाला लाग्ने र बच्चाहरु 
कृपोषण हुने समस्या आउँछ । आमाको 
दूधमा पोषण युमिनोग्लोबेलिडदेखि भिटामिन 
आएको हुन्छ । शुरुको दूधमा बच्चाको 
शरीरको प्रतिरक्षाका लागि आवश्यक पर्ने 
सबै तत्व रहेको हुन्छ । बच्चालाई आमाको 
दूध खुवाउनु जरुरी भएकोले मिल्क बैँक 
स्थापना गरिएको हो । 
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मिल्क बैंकमा संकलन गरिएको दूध एनआईसीयु, 
आईसीयुमा बसेका बच्चाहरुका साथै आमाहरु आईसीयुमा 
बसेका कारण दूध खान नपाएका शिशुलाई प्राथमिकता 
दिएर खुवाइन्छ । 


शिशुको मुख्य आहार भनेकै आमाको दूध हो 
- डा कल्पना उपाध्याय दुवेढी 
बालरोग विशेषज्ञ गबजात 
शिशु विभाग प्रयुख; प्रदूति 
गह 

विश्व स्वास्थ्य संगठनले 
दिएको स्वास्थ्यको गाइडलाइन 
अनुसार पनि भर्खर जन्मेको 
नबजात शिशुको मुख्य आहार 
भनेकै आमाको दूध हो । सबै 
बच्चाले कुनै न कुनै कारणले आमाको दूध खान नपाउन 
पनि सक्छन्‌ । पहिलो प्राथमिकता भनेको नवजात 
शिशुलाई आमाको स्तनबाट चुसाउने हो । बच्चाले 
आमाको दूध चुस्न सक्दैन भने आमाले आफनो स्तन 
निचोरेर त्यही दूध बच्चालाई दिनु दोस्रो उत्तम उपाय हो । 
त्यो पनि सम्भव भएन भने बच्चा बिरामी हुन्छ । दूध 
चुस्न नसकेपछि आमाको दूध आउँदैन । यस्ता बच्चालाई 
आफनो आमाको दूध नआएको अवस्थामा अरुको आमाको 
भए पनि दूध निकाली प्रशोधन गरेर दिने तेस्रो उपाय 
अपनाउनुपर्छ । 

प्रोटिन बढी हुने भएकाले गाई-भैँसीको दूध शुरुमा 
दिनुहुन्न भन्ने नीति छ । यो बैँक स्थापना हुनुअघि प्रसूति 
गृहमा पनि आफनो आमाको दूध आएन भने बट्टाको 
दूध नै खुवाउनुपर्ने बाध्यता थियो । वि.सं. २०७९ भदौ 
महिनामा प्रसूति गृहमा मिल्क बैँक स्थापना भएपछि अरु 
आमाको दूधलाई प्रशोधन गरेर बृहत्‌ स्तनपान व्यवस्थापन 
केन्द्र सञ्चालन गरिएको छ । 

यो बैंकले तीनवटा काम गर्छ । पहिलो काम हरेक 
बच्चाले आफनो आमाकै दूध पाओस्‌ । जन्मेको एक 
घण्टाभित्र आमाको दूध चुसाइसक्नुपर्छ भन्ने मान्यताको 
पालना गर्नु गराउनुपर्छ । दोस्रो यदि कुनै आमाले आफ्नो 
बच्चालाई दूध खुवाउन सक्नुभएन भने तिनै आमाको 
दूधलाई निचोरेर सुरक्षितसँग फ्रिजमा राखी बच्चाले खान 
सक्ने भएपछि त्यो दूध खुवाउनुपर्छ । तेस्रो भनेको अरु 
आमाको दूध संकलन गरी प्रशोधन गर्ने प्रणाली अपनाएर 
थोरै-थोरै गरेर बच्चालाई खुवाउनुपर्छ । 
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प्रसूति गृहमा दिनमै सयजनासम्म बच्चा जन्मिन्छन्‌ । 
केही शल्यक्रिया गरेर जन्मेका बच्चा, शुरुको अवस्थामा 
आमाको दूध नै नआउने, तौल कम जन्मेका बच्चालाई 
प्राथमिकतामा राखेर दिनुपर्छ । प्रसूति गृहमा आईसीयुमै ४० 
बेड छ । यहाँ आमाको दूध तान्न नसक्ने बढी गम्भीर बच्चा 
हुन्छन्‌ र उनीहरुलाई पहिलो प्राथमिकता हुन्छ । बच्चाले 
आमाको दूध नतानेपछि दूध नै बन्दैन । त्यस्ता बच्चालाई 
अमृतकोष (मिल्क बैँक) को दूध दिने हाम्रो प्राथमिकता हो । 
त्यसपछि मात्र अन्य बच्चालाई दिने हो । 


परामर्शकर्ताको काम र दाता कस्तो व्यक्ति हुन 
सक्छ ? 
परामर्शकर्ताहरुले आमाहरुसँग प्रत्यक्ष भेटेर बच्चालाई 
दूध खुवाउन समस्या छ भने हेर्नुहुन्छ । कहिलेकाहीँ 
आमाको दूध गान्निएको हुन्छ । खुवाउने तरिका नै 
नमिलेर पनि बच्चाले राम्रोसँग दूध नचुस्दा आमाहरुले 
बच्चाले दूध खाएन भनेर विकल्प खोजेको पनि हुन्छ । 
दूध नआएका, धेरै आएका र समस्या भएका आमाहरुलाई 
बृहत्‌ दूध संकलन केन्द्रमा ल्याई परीक्षण गर्ने र परामर्श 
दिने गर्नुहुन्छ । यदि आमाको दूध आउँछ भने खुवाउन 
सिकाउने, पम्पले निकालेर बच्चालाई पठाउने र धेरै 
भए आमाको स्वीकृति लिएर दान गर्न लगाइन्छ । यो 
पूर्णरुपमा मानवीय सेवा तथा धर्म हो । यसका लागि 
पाँचवटा परीक्षण गरिन्छ । 

पहिलो आमा गर्भवती हुँदा नै परीक्षण गरिने 
एचबीएसईजी स्क्रिनिड हेपाटाइटिस बी, एचआईभीको 
लागि परीक्षण गरेको हुन्छ । दोस्रो दीर्घ रोग नभएको 
टीबीको लागि परीक्षण भएको र नेगेटिभ रिपोर्ट आएको 
हुनुपर्छ । तेस्रो सामान्य रुघा, खोकी, ज्वरो आएको छ 
भने तत्कालका लागि दिन सक्नुहुन्न । चौथो आमालाई 
क्यान्सर छ, किमोथेरापी लिइरहनुभएको छ भने दिनुहुन्न । 
पाँचौँमा अंग प्रत्यारोपण गरेको छ, कुनै औषधि नियमित 
खाइरहेको छ, कुनै संक्रमण भएको छ भने दाता अयोग्य 
हुन्छ । यी सबै ठीक भए मात्र दाता बन्न सक्छन्‌ । 


सुरक्षित बनाउने तरिका 

पाश्चराइज, क्लिनिङ, अटोक्लेप गरेर त्यसलाई पनि 
स्टेरलाइज गछौँ । स्टोरेजका लागि माइनस २० डिग्रीको 
र २ देखि ८ डिग्रीको फ्रिजसहितको चारवटा कोठा छन्‌ । 
जसमा रजिस्ट्रेसन, एक्सप्रेसन, पास्चराइजेसन, लेबलिङ 
र अफिस छ । यसको निगरानीका लागि पाँचजना 
काउन्सिलर र एकजना मेनेजर हुनुहुन्छ । पोस्टनेटल 
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वार्डका आमाहरु यहाँसम्म दान गर्न नआउने हुनाले 
नजिकै संकलन गर्ने कोठाको व्यवस्था गरिएको छ । यो 
अस्पतालबाहिर सुत्केरी भएको धेरै दूध आएर दान गर्न 
चाहने आमाको दूध पनि लिन्छौँ । तर बाहिर घरमा 
संकलन गरेको दूध भने लिँदैनौँ । किनकि जोखिमयुक्त 
बच्चालाई खुवाउन स्वास्थ्य सुरक्षाको दृष्टिकोणले 
अस्पतालमै संकलन हुनुपर्छ । आफूनो बच्चा राम्रो भएन, 
दूध आइरहेको छ र आमा दूध दान गर्न इच्छुक हुनुहुन्छ 
भने दिन सकिन्छ । भारतमा घरघरमै भ्यान गएर 
संकलन गर्ने गरेको पनि पाइयो । तर नेपालमा भर्खरै 
शुरु भएकाले हाललाई त्यो सम्भावना छैन । 


मानव दूध बैँक सञ्चालनका लागि धुलिखेल 
अस्पताल सक्षम छ 
- डा वारायणचरण श्रेष्ठ 
बालरोग विशेषज्ञ 
काठमाडौँ विश्वविद्यालय 
धुलिखेल अस्पताल 

धुलिखेल अस्पतालमा 
मानव दूध बैंक बनाउन 
प्रयास गरेका थियौँ । यो 
प्रस्तावना ल्याउँदा नेपालमा 
कुनै पनि मानव मिल्क बैँक 
थिएन र म आफैँले प्रस्ताव अघि सारेको थिएँ । तर त्यति बेला 
नेपालमा कानुन नै बनी नसकेकाले ५ वर्षअघि कानुनविदूको 
सहायतामा मानव मिल्क बैंकका बारेमा संसद्मा प्रस्ताव 
लगी कानुन पारित गरियो । 

कानुन पारित भएपछि स्वास्थ्य मन्त्रालय र पोषण 
विभागसँग समन्वय गरी एउटा प्रपोजल तयार पारेर 
पेस गन्यौँ । विश्व स्वास्थ्य संगठनले पनि आमाको 
दूध नै बच्चाको लागि अमृतसरह हुने प्रमाणित गरेकाले 
यसैलाई आधार मानी सरकारलाई घचघच्यायौँ । यही 
अवधारणाका आधारमा प्रसूति गृहमा पहिलो मानव दूध 
बैंक स्थापना गरेको हो । 

यसमा दुई किसिमको सीसीएलएम र एलसीसीएम 
हुन्छ । एलसीसीएम भन्नाले जिल्ला स्तरमा आमाको दूध 
जम्मा गर्ने र ल्याक्टोजिनलाई विस्थापित गरेर आमाको 
दूध-मैत्री अस्पताल बनाउने हो । धुलिखेल अस्पतालले 
एलसीसीएम मोडलको प्रयास गरेको थियो, कोभिड १९ 
का कारण सफल भएन । अब हामी प्रसूति गृहसँग 
समन्वय गरी धुलिखेल अस्पतालमा पनि मिल्क बैँक 
स्थापना गर्ने प्रयासमा छौँ । 
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आमाको दूध बच्चाका लागि प्रकृतिले दिएको अमृत 
हो । यसलाई सेतो रगत पनि भनिन्छ । आमाको दूध 
बच्चासँग रगतको नाता बढाउने प्रकृतिले दिएको वरदान 
नै हो । बच्चा जन्मिएपछि ६ महिनासम्म आमाको 
दूधले नै पुग्ने हुन्छ । बच्चालाई जति धेरै दूध चुसायो 
आमाको दूध त्यति नै आउँछ । आमाको दूधले बच्चाको 
शारीरिक विकास, मानसिक विकास हुन्छ । ल्याक्टोजिन, 
गाई-भैँसीको दूधले जति विकास हुनुपर्ने हो त्यति हुँदैन । 
मानव दूधको महत्व वैज्ञानिक रुपमै अति उत्तम प्रमाणित 
भएकाले दूध बैँक स्थापनाका लागि सरकारले नै अवधारणा 
अघि सारेको हो । काभ्रे जिल्लाका १३ वटा पालिकामा 
साना-ठूला धेरै नै बर्थिङ सेन्टर छन्‌ । धुलिखेल अस्पताल 
रिफरल अस्पतालका रुपमा रहेको छ । 

यो कार्यक्रम कार्यान्वयनमा ल्याउन जनशक्ति र 
परामर्शदाताको परामर्श चाहिन्छ । यसमा बच्चा कसरी 
लिने, दूध कसरी खुवाउने भन्ने बारेमा तालिम दिइन्छ । 
तालिमप्राप्त जनशक्तिले बच्चालाई दूध खुवाउनुपर्छ । 
सरसफाइ, माइकोबायोलोजिस्ट लगायत सबैले यो गर्न 
धुलिखेल अस्पतालले योजना अघि सारेको छ । जहाँ 
एनआईसीयु छ त्यहाँ सप्लाइ गर्न सकिन्छ । जुन 
अस्पतालमा धेरै बच्चा जन्मिन्छन्‌ र एनआईसीयु धेरै 
छ त्यो स्थान नै आमाको दूध बैक स्थापना गर्न उपयुक्त 
हुन्छ । यो आधारमा धुलिखेल एकदमै उपयुक्त हुन्छ । यहाँ 
प्रतिमहिना २ हजार प्रसूति हुन्छन्‌ । मानव दूध बैँकको 
अवधारणा विश्वमा अस्ट्रियाको राजधानी भियनाबाट १ 
सय वर्षपहिला वि.सं. १९०९ मा शुरु भएको हो । 
सरकारले धुलिखेल अस्पतालमा आमाको दूध बैँक राख्यो 
भने सञ्चालन गर्न सक्ने क्षमता छ । आमाको दूधबाहेक 
अन्य दूध खुवाउनेमा दिमागलगायत शारीरिक विकासमा 
कमी आएको प्रमाणित भएसँगै अमेरिकाले आमाको दूधमा 
जोड दिएको छ । विगत केही वर्षदेखि आमाको दूध 
बैंकमा राखेर खुवाउँदै छ । 

अरुको कोख भाडामा लिएर बच्चा जन्माउने र 
वास्तविक आमाहरुले दूध खुवाउने गरेका धेरै उदाहरण 
छन्‌ । आमाको दूधको महत्व यति धेरै छ । बच्चालाई 
आमाकै दूध खुवाएर राम्रो मान्छे बनाउनुपर्छ । आफनै 
दूध खाएको बच्चा मात्र आफ्नो हुन्छ । वास्तवमै आफनो 
बच्चा बनाउन आमाकै दूध खुवाउनुपर्छ । नेपालको 
आमाको एन्टिबडी अत्यन्तै राम्रो छ भन्नेबारेमा जापानले 
अनुसन्धान गरेर प्रमाणितसमेत गरिसकेको अवस्थामा 
आमाहरुले भने ल्याक्टोजिन खुवाउनेतर्फ आकर्षित हुनु 
दु:खद कुरा हो । 
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प्रा. डा. सुमनराज ताम्राकार 
स्त्रीरोग विशेषज्ञ 


महिनावारी हुने समय 
विशेष परिस्थिति अनुसार 
परिवर्तन भइरहन सक्छ । 
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हिनावारीसम्बन्धी भ्रम 
चिर्न, अन्धविश्वास हटाउन 
तथा स्वस्थ महिनावारी 
व्यवस्थापनबारे जनचेतना जगाउन 
सन्‌ २०१४ देखि प्रत्येक वर्ष 
मे २८ को दिनलाई महिनावारी 
सरसफाइ दिवसको रुपमा मनाउने 
गरिन्छ । महिनावारीसम्बन्धी गलत 
प्रचलनविरुद्ध मौनता तोडनका लागि 
यसरी सामाजिक सञ्चार अभियान 
चलाउन थालिएको हो । मे महिना 
पाँचौँ अंग्रेजी महिना भएको र 
बढीजसो महिलाको मासिक चक्र 
२८ दिनको हुने कारण पनि मे 
२८ का दिन प्रतीकात्मक रुपमा यो 
दिवस मनाउन थालिएको हो । 
महिनावारी सामान्यतः स्वस्थ 
जैविक प्रक्रिया हो । महिलाको 
जननेन्द्रियबाट प्रत्येक महिना रगत 
निस्कने प्रक्रियालाई महिनावारी, 
मासिक श्राव, मासिक धर्म वा 
रजस्वला भन्ने गरिन्छ । किशोरी 
अवस्थामा पुगेपछि प्रत्येक महिना 
पाठेघरको छेउका डिम्बाशयमा 
रहेका डिम्ब परिपक्व हुँदै मासिक 
चक्रको मध्यतिर एउटा डिम्ब 
निष्कासन भई डिम्बवाहिनी नली 
हुँदै पाठेघरमा पुग्छ । यसका 
लागि डिम्बाशयबाट उत्पादन हुने 
इस्ट्रोजेन नामक हर्मोनको मुख्य 


केहोरमा हो महिनावारी 
सरसफाड ? 


भूमिका हुन्छ । यसै हर्मोनको 
प्रभावले पाठेघरको भित्री तह पनि 
बाक्लिँदै जान्छ । मासिक चक्रको 
दोस्रो भागमा प्रोजेस्टेरोन नामको 
अर्को हर्मोनले थप बल प्रदान गर्दछ । 
तर डिम्ब निष्कासन भैसकेपछि 
कारणवश शुक्रकीटको संसर्गमा 
नआई गर्भ नरहेमा प्रोजेस्टेरोन 
हर्मोन उत्पादन हुने प्रक्रिया कम 
हुँदै जानुका साथै पाठेघरको 
भित्री तह भत्किन शुरु हुन्छ, जुन 
महिनावारीका रुपमा योनिमार्ग हुँदै 
शरीरबाट बाहिर निस्किन्छ । 

पछिल्लो समयमा पौष्टिक 
खानेकुराको उपलब्धताका साथै 
आधुनिक सञ्चारमाध्यमको प्रभावले 
१०-११ वर्षकै उमेरमा महिनावारी 
प्रक्रियाको शुरुवात हुन थालेको 
छ । तर यससम्बन्धमा उनीहरुलाई 
उचित ज्ञान भएको भने पाइँदैन, 
जुन अति जरुरी छ । 

यससम्बन्धमा भारतमा एउटा 
सर्वेक्षण गरिएको थियो । सो 
अध्ययन अनुसार करिब ४२ 
प्रतिशत सहभागीलाई महिनावारी 
कसरी शुरु हुन्छ र स्यानिटरी प्याड 
के हो ? भन्ने कुरा थाहा नै नभएको 
पाइयो । नेपालको परिदृश्य पनि 
भारतको भन्दा खासै फरक छैन । 
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प्रत्येक दिन विश्वभरिका १५ देखि ४९ वर्ष 
उमेर समूहका करिब ८० करोड किशोरी तथा 
महिलाहरुलाई रजस्वला भइरहेको हुन्छ । अधिकांश 
महिलाले आफनो जीवनको ६-७ वर्ष त रजस्वलामै 
बिताउँछन्‌ । रजस्वलासम्बन्धी विषयको गहिराइ निकै नै 
छ । महिनावारीलाई लिएर विश्वभरि ५ हजारभन्दा बढी 
विभिन्न किसिमका अपशब्द प्रयोग गर्ने गरिएको छ । 
इरानका आधाजसो महिला तथा भारतका करिब १० 
प्रतिशत महिला महिनावारीलाई रोगका रुपमा लिन्छन्‌ । 
यो कुरा हाम्रै देशका शहरवासी तथा शिक्षित वर्गलाई 
अनौठो लाग्न सक्छ । तर महिनावारी भएका बेला पँधेरामा 
पानी लिन जान नहुने, मन्दिरमा जान नहुने, पूजाआजामा 
सहभागी हुन नहुने, भान्छा एवं भण्डारकोठामा पस्न 
नहुनेजस्ता व्यवहार हाम्रै घरछिमेकमा अफझ्गै पनि छ । 
सुदूर पश्चिम एवं कर्णाली प्रदेशमा विगतमा प्रचलित 
छाउपडी प्रथालाई स्वस्थ महिनावारीका दृष्टिले अस्वस्थ 
एवं असामाजिक कार्य मानिएको छ । 

महिनावारी भनिए पनि महिनावारी चक्र जहिले पनि 
प्रत्येक ३०-३० दिनमै हुन्छ भन्ने छैन । सामान्यत: २१ 
देखि ३५ दिनसम्ममा हुने महिनावारीलाई सामान्य मान्न 
सकिन्छ । तर महिनावारी हुने समय विशेष परिस्थिति 
अनुसार परिवर्तन भइरहन सक्छ । अत्यधिक मानसिक 
पीडा, थकान, लामो यात्रा, हावापानी, वातावरण फेरिँदा 
पनि महिनावारीको समयमा परिवर्तन आउन सक्छ । तर 
पनि स्वस्थ महिलाको महिनावारी रोकिने प्रमुख कारणचाहिँ 
गर्भावस्था हुन सक्छ भन्ने हेक्का राख्नुपर्दछ । कुनै-कुनै 
महिलामा अत्यधिक कृपोषण वा रक्तअल्पता भए पनि 
महिनावारी रोकिन सक्छ । यसका साथै तीन महिने सुई 
(डिपोप्रोभेरा), नरप्लान्टजस्ता गर्भनिरोधका साधनहरुका 
कारण पनि महिनावारी गडबडी हुन सक्छ । सुत्केरी 
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भएपछि बच्चालाई दूध ख्वाइरहने महिलालाई पनि लामो 
समयसम्म महिनावारी नहुन सक्छ । 

महिनावारी हुँदा तथा हुनुअगावै पनि किशोरी तथा 
महिला विशेषलाई अनेक थरीका समस्या आइपर्न सक्छन्‌ । 
खुट्टा कट्कटी खाने, टाउको दुख्ने, ढाड दुख्ने, स्तन 
भारी हुनेजस्तो हुने, डण्डिफोर आउने, तल्लो पेट दुख्ने, 
वाकवाकी लाग्ने हुन सक्छ । कतिपय महिलालाई भने 
महिनावारीअगावै रिस उठिरहने, जे कुरामा पनि झर्को 
लाग्ने, काम गर्न अल्छी लाग्ने हुन्छ, जसलाई महिनावारी 
हुनुभन्दा अगाडिको तनावका रुपमा लिइन्छ । मुख्य कुरा 
त महिनावारीको बेला रोगसँग लड्न सक्ने क्षमतामा 
पनि हास आइरहेको हुन्छ । रजस्वलाका बेला यथोचित 
सररसफाइ गरिएन भने जननेन्द्रियमा नकारात्मक 
असर पुग्न सक्छ । त्यसैले पनि महिनावारीको बेला 
सरसफाइमा बढ्ता नै ध्यान दिइनुपर्दछ । 

विकासोन्मुख राष्ट्रका स्कुले छात्रा यसकै कारण 
महिनामा सरदर ५ दिन स्कुल छुटाउँछन्‌ । शौचालयमा 
साधारण खालको छुट्टै बाल्टिन नभएका कारण प्रयोग 
गरिएका स्यानिटरी प्याड वरिपरि छरिएर वातावरण नै 
प्रदूषित हुने तथा यसका कारण किशोरीहरुकै बेइज्जती 
हुने गरेको छ । बंगलादेशमा सञ्चालित विद्यालयस्तरीय 
स्वस्थ रजस्वला सामग्रीसहितको स्यानिटरी कार्यक्रमले 
पनि छात्राहरुको स्कूल हाजिरीमा सकारात्मक प्रभाव 
देखिएको थियो । पछिल्लो समय किशोरीको लागि 
स्कुल तथा कलेजमा एवं कतिपय महिलाको कार्यस्थलमा 
महिनावारीको बेला सफा शौचालय, सफा पानी, हात 
तथा यौनाङ्ग धुन साबुन, सफा स्यानिटरी प्याड उपलब्ध 
हुन थालेबाट महिनावारीकै कारण स्कुल छुटाउने कार्यमा 
कमी आउन थालेको छ । तर पनि विश्वव्यापी तवरमा 
एक तिहाइ स्कूले किशोरीहरु सुविधाजनक शौचालयको 
पहुँचमा छैनन्‌ । 
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महिनावारीलाई महिलाको अपवित्र अवस्थाको रुपमा 
लिने चलन धेरै जातिमा छ । त्यसो त किशोरीमा 
महिनावारी शुरु हुनु भनेको उनीहरुको प्रजनन क्षमता 
परिपक्व हुनु तथा उनीहरु गर्भावस्थाका लागि तयार हुनु 
पनि हो । प्रकृतिको सामान्य नियम नबुझेरै महिनावारी 
हुँदा कतिपय खानेक्रा खान प्रतिबन्ध लगाउने र तिनलाई 
बेग्लै राख्ने चलन हामीकहाँ व्याप्त छ । 

नेपालका कतिपय जातिमा पहिलोपल्ट महिनावारी 
हुँदा किशोरीलाई अँध्यारो कोठामा राख्ने, पुरुषलाई छुन 
नहुने, हेर्न नहुने चलन छ । यो राम्रो चलन होइन । 
अभिभावकहरुले आफूनो सन्ततिलाई महिनावारीबारे सही 
जानकारी दिनुपर्दछ । त्यसैले त कतिपय किशोरी 
पहिलोपल्ट महिनावारी शुरु हुँदा रुने, कराउने र आत्तिने 
गर्छन्‌ । उनीहरुलाई आफनो यौनाङ्गको सरसफाइ 
कसरी गर्ने, कस्तो प्याड लगाउने वा कपडा प्रयोग गर्ने 


भन्ने सामान्य जानकारीसम्म पनि हुँदैन । यसैले यस्तो 
बेला लाजले तथा यौनाङ्ग कसरी सफा राख्ने भन्ने थाहा 
नपाउनाले धेरै किशोरीले संक्रमणको पीडाबाट गुज्िनुपर्ने 
हुन्छ । महिनावारी हुँदा धेरै रगत बाहिर आएन भने यो 
रगत मुटुमा जान्छ र त्यहाँ जमेर मुटुको रोग लाग्छ 
भन्ने कुरा सत्य होइन । 

सारांशमा प्रत्येक ४ घण्टामा प्याड वा द्याम्पुन 
फेर्नुपर्दछ । पुनः प्रयोग गरिने कपडा वा प्याड राम्ररी 
धोई पखाली गरेर सफा राख्नुपर्दछ । प्रत्येकपटक कपडा 
वा प्याड फेर्नुअघि सफा साबुन-पानीले यौनाङ्ग सफा 
गर्नुपर्दछ । एकैपटक दुईवटा प्याड प्रयोग गर्नु राम्रो होइन । 
यसले ४ घण्टाको अन्तरालमा प्याड फेर्नुपर्ने कार्यमा कमी 
ल्याई ब्याक्टेरिया वा ढुसीजन्य संक्रमणलाई बढावा दिन्छ । 
महिनावारीको बेला प्याड वा द्याम्पुन प्रयोग गरेपछि सजिलो 
एवं सफा प्यान्टी लगाउने गर्नुपर्दछ । 
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मेरो रोजाडमा साघना 


हरेक साधनामा नयाँ क्रा स्तम्भमा प्रा.डा. प्रकाशराज रेग्मीका 


लेखहरु पढ्ने गरेकी छु । साँच्चै उहाँका लेखहरुमा उल्लिखित क्राहरु 
साधारण तर हाम्रा लागि नयाँ नै हुन्‌ । त्यस्तै श्रीरामसिंह बस्नेतद्वारा 
लिखित लेख पढेपछि फेरि अर्को अंकमा के विषयमा लेख्नुहुन्छ भनेर 
कौतुहल लाग्ने गरेको छ । गत वैशाखमा प्रकाशित “सुहागरातमा 
धर्मसंकट' र जेठमा प्रकाशित “टार्न नसकिने झन्झट रजस्वला' शीर्षकका 
उहाँका लेखको गहिराइ मैले मापन गर्न सकिन । यसको मत्लब यी 
लेख अति उत्कृष्ट लाग्यो । यस्ता लेख जो-कसैका लागि क्षिक्षाप्रद 
हुन्छन्‌ । हुन त साधनाका अरु लेखलाई पनि कम आँक्न मिल्दैन । सबै 
उत्तिकै महत्वपूर्ण छन्‌ । यसै कारण स्वास्थ्य पत्रिकाहरुमध्ये साधनालाई 
मैले नं. १ मा राखेकी छु । यो मेरो रोजाइमा परेको छ । यसमा 
मानसिक समस्याका बारेमा आजकल पढ्न नपाएकीले यसबारेमा पनि 
कलम चलाइदिन आग्रह गर्दछु । 

-बुबिवा गौतम ताहाचल काठमाडौँ । 
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कामना न्युज पब्लिकेसन्स, कामना प्लाजा, भीमसेन स्थान, 
फोन : ०१-४-२६११७९, पो.ब.नं. २०४५, काठमाडौं 
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जनरवास्थ्य 


डा. अरुणा उप्रेती 
जनस्वास्थ्य विज्ञ 


मेरूदण्डको समस्याले 
कसै-कसैलाई रिँगटा लाग्ने, 
कहिलेकाहीँ हात झमझम 
गर्ने हुन्छ । 
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सामाजिक सञ्जाल' 
कुलतमा पर्नुभो कि ? 


“मेर दायाँ हात दुखेर चलाउन सकिन, 
गर्दनमा गाह्रो भइरहेको छ, कम्मर 
दुख्ने समस्या छ ।' आजकल अफिसमा काम 
गर्ने र विद्यार्थीहरुले यस्तो किसिमको गुनासो 
गर्ने गरेका छन्‌ । युवा अवस्थामा नै यस्तो 
समस्या किन पर्छ होला ? भन्ने कतिपयको 
मनमा लाग्ने गर्छु । अहिले यस्तो किसिमको 
समस्या वृद्धि हुनुमा मोबाइल, आइप्याड र 
कम्प्युटरको अधिक प्रयोग हुनु हो भन्ने 
कुरामा विशेषज्ञहरु एकमत हुन थालेका 
छ्न्‌ । 

हाडजोनी विशेषज्ञहरुका अनुसार ढाड, 
घाँटी दुख्ने समस्या भएर उपचारका लागि 
आएका २५-३० वर्षका युवायुवतीहरुको 
दैनिक जीवनशैलीबारे जानकारी लिँदा 
उनीहरु दिनरात कम्प्युटरमा झुकेर काम गर्ने 
गरेको पाइन्छ । पहिले-पहिले ढाड, घाँटी 
दुख्ने समस्या भएर उपचारका लागि आउने 
बिरामीहरुको उमेर प्राय: ५० वर्षभन्दा माथि 
हुने गरेको उनीहरुको अनुभव छ । 

उनीहरुको भनाइ अनुसार हाल कम 
उमेरका युवायुवतीहरुलाई पनि यस्तो भएपछि 
यसको कारण के हो भनेर अनुसन्धान गर्दा 
एकै ठाउँमा एउटै आसनमा धेरैबेर बस्ने, 
एउटै तरिकाले काम गरिरहने, हिँडडुल 
नगर्ने गरेको पाइएको छ । यसरी ढाड, 
घाँटीको समस्या हुनेहरुमध्ये कतिपयमा त 
यस्तो जटिलता आएको छ कि उपचारले 
सामान्य अवस्थामा फर्काउनै गाह्रो हुन्छ । 


यस्तो समस्या नेपालमा मात्र होइन भारत, 
चीन, युरोपियन मुलुकलगायत अमेरिकामा 
पनि वृद्धि भइरहेको छ । गर्दन दुख्ने, रिँगटा 
लाग्ने, टाउको भारी हुनेजस्ता समस्या त 
अहिले अफिसमा काम गर्नेहरुमध्ये धेरैलाई 
हुने गरेको पाइन्छ । यति मात्र होइन, 
मोबाइल चलाइरहने लत लागेका घरमा 
रहने महिला तथा पुरुषहरुलाई पनि यस्ता 
समस्या बाक्लै देखिने गरेको छ । 

ढाड, घाँटी दुखेर उपचारका लागि 
जाने व्यक्तिहरुको दिनचर्या र जीवनशैलीका 
बारेमा सोधेपछि थाहा हुन्छ कि कम्प्युटर र 
मोबाइलमा धेरै समय बिताउने, शारीरिक 
व्यायाम नगर्ने, एउटै आसनमा बसिरहने 
उनीहरुको बानी हुन्छ । साथै उनीहरुमा 
हिँडडुल गर्न फुर्सद नहुने, काम तथा 
कार्यक्रमले गर्दा व्यस्त भइरहेका जस्ता निहुँ 
देखाउँछन्‌ । यसले गर्दा उनीहरुको शारीरिक 
र मानसिक स्वास्थ्यमा समेत खराब असर 
परिरहेको हुन्छ । 

अरु केही वास्ता नगरी लगातार 
कार्यालयमा र घरमा बस्दा कि कम्प्युटर, 
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काम गर्दा सामान्य खालको कुर्सीमा 
ढाड सीधा राखेर बस्ने, लगातार 
निहुँरिएर काम नगर्ने । 


कि मोबाइल चलाएर बसिरहने बानी भएकालाई (इन्टरनेट, 
मोबाइल कुलत' भएको भनेर मान्न थालिएको छ । 
कम्प्युटर, मोबाइल चलाउँदा एउटै आसनमा बसेपछि देखा 
पर्ने समस्याले अब बिस्तारै महामारीको रुप लिन थालेको छ । 
कोरोनाको महामारीपछि यो समस्याले बालबालिकालाई पनि 
गाँज्न थालेको छ । यस्तै कार्यालयमा काम गर्ने व्यक्तिहरु 
मात्र नभई गृहिणीमा पनि उमेर नपुग्दै त्यस्तै समस्या देखिन 
थालेको छ । कतिपय महिलाहरु काम सिद्धिएपछि घरमा 
मोबाइलमा सामाजिक सञ्जालमा गफ गर्ने, फेसबुक मात्र 
चलाएर पनि बस्ने गरेका छन्‌ । घरमा पनि सहायता 
गर्ने मानिसहरु भएकोले अहिले गृहिणीहरुलाई धेरै शारीरिक 
काम गर्न पर्दैन । उनीहरुलाई धेरै फुर्सद हुन्छ अनि बिस्तारै 
“फेसबुक इन्टरनेट कुलत' समस्या शुरु हुन थाल्छ । कतिपले 
त यसको लतमा फसेर बालबालिकालाई ख्वाउन, पिलाउन, 
स्याहार गर्न पनि बेवास्ता गर्न थालेका छन्‌ । 

मोबाइल, कम्प्युटर वा अरु कुनै कारणले शरीर दुख्ने, 
गर्दन दुख्ने समस्या हुनेले धेरै हलचल नगरी धेरैबेर कम्प्युटर 
वा मोबाइल चलाएर एउटै पोजिसनमा बसेपछि त्यो समस्या 
झन्‌ बढ्दै जान्छ । शुरुमा गर्दनको मांसपेशी कक्रक्क हुन्छ, 
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अनि यो वास्ता नगरेपछि दुख्न थाल्छ । त्यो पनि औषधि 
खाएर सहिन्छ अनि बिस्तारै घाँटी र ढाडको हड्डीको 
आकार परिवर्तन हुन्छ । लगातार यसो हुँदा त हड्डी खिइँदै 
नसामा असर पर्छ । कहिलेकाहीँ त निको हुन नसक्ने अवस्था 
पनि पुग्छ । 

घाँटी कक्रक्क पर्न थाल्यो र दुखाइ शुरु भयो भने यसको 
उपचारका लागि ढिलो नगरी सोचविचार गरिहाल्नुपर्ने 
सम्बन्धित चिकित्सकहरुको राय छ । यो भनेको आराम, 
व्यायाम गर्नुको साथै मोबाइल र कम्प्युटर हेर्दा आसन 
परिवर्तन गरिरहनु हो । साथै लगातार कम्प्युटरमा काम 
नगर्नु पनि हो । यदि यसलाई पनि बेवास्ता गरिए बाँचुन्जेल 
दुख्ने समस्या हुने सम्भावना हुन्छ । यसरी उपचार गर्दा 
पनि कहिलेकाहीँ सामान्य अवस्थामा फर्किन नसकिने गरी 
खिइएको हड्डीले गर्दा दुःखचाहिँ भइरहन्छ । त्यसैले यस्तो 
समस्याको रोकथाम गर्नु नै एकमात्र उपाय हो । यसमा 
“कम्प्युटर, मोबाइलको कूलत' बाट बच्नु महत्वपूर्ण उपाय 
हो । साथै व्यायाम, हिँडाइ आदि शारीरिक सक्रियता गर्नु 
पनि आवश्यकता नै हो । 

मानिसको गर्दनमा भएको मेरुदण्डका हड्डीहरु 
चलाइराख्नुपर्छ । बोल्दै, हिँड्दै, हाँस्दै गर्दा हामीले थाहा नै 
नपाई ती चलिरहेका हुन्छन्‌ । तर निहँरेएर एकोहोरो मोबाइल 
चलाउँदा वा कम्प्युटर चलाउँदा वा अरु कुनै काम गरिरहँदा 
मेरुदण्डको त्यो भाग राम्ररी चल्न पाउँदैन । यसरी चल्न 
नपाउँदा त्यसलाई बोझ पर्छ । अनि बिस्तारै दुखाइ शुरु हुन्छ । 


साधना आषाढ २0८0 १९ 


मेरुदण्डले मस्तिष्कलाई स्नायु प्रणालीसँग जोड्ने भएकोले 
हड्डीमा समस्या उत्पन्न भए पूरै शरीरमा समस्या पर्छ । 
तर यो सामान्य तथ्य प्राय: हामीलाई थाहा हुन्न । मेरुदण्डको 
समस्याले कसै-कसैलाई रिँगटा लाग्ने, कहिलेकाहीँ हात 
झमझम गर्ने हुन्छ । योचाहिँ जटिल अवस्थामा पुगेको लक्षण 
हो । यस्तो भएपछि उपचारमा निकै समय लाग्ने र उपचार 
नै गर्दा पनि पूर्ण ठीक हुने सम्भावना कम हुन्छ । 


यसबाट जोगिने कसरी त ? 

% जति व्यस्त भए पनि आफूनो स्वास्थ्यलाई प्राथमिकतामा 
राख्नुपर्छ भन्ने आत्मसात्‌ गर्ने । 

% लामो समय कम्प्युटर वा मोबाइल नचलाउने । एउटै 
आसनमा बसेर लगातार काम नगर्ने, बालबालिकालाई 
पनि सानैदेखि यस्तो कुलत नलागोस्‌ भनेर हिँड्ने, खेल्ने, 
उफ्रिने प्रोत्साहन गर्ने । घर बसेको बेला जति मोबाइल 
हेर्न दिए पनि हुन्छ, जति कम्प्युटर चलाए पनि हुन्छ भन्ने 
विचार ठीक होइन । 

% हरेक घण्टा काम गरेको ठाउँबाट उठेर केही बेर घाँटी 
ढाड, पाखुरा चलाउने, मेचमा बसेर गर्ने योगासन समय- 
समयमा गर्ने । अफिसमा नै साथीहरुसँग कुरा गर्दा 
फोनबाट होइन, भेटेर नै कुरा गर्ने । 

) कसीमा बस्दा खुट्टा भुइँमा छोएको हुनुपर्छ । 

) काम गर्दा सामान्य खालको कुर्सीमा ढाड सीधा राखेर 
बस्ने, लगातार निहुँरिएर काम नगर्ने । 

% हरेक दिन बिहान र बेलुका घरमा घाँटी, ढाड, औंलाको 
उत्तम व्यायाम गर्ने । 
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अफिसमा लगातार कम्प्युटर र मोबाइल चलाउँदा ढाड र 
गर्दनमा मात्र नभई आँखामा पनि समस्या बढेको आखाँका 
डाक्टरहरुले भनेको सुनिन्छ । बालबालिकाले पनि लगातार 
कम्प्युटर र मोबाइल प्रयोग गर्दा चश्मा लगाउनुपर्ने समस्या 
हुन्छ । लामो समय कम्प्युटरमा हेरिरहँदा आँखामा सुख्खापन 
हुन्छ । खास गरी अनेक खेल खेल्ने बच्चाहरुको टाढा 
नदेखिने समस्या (मायोपिया) बढ्दै गरेको देखिन्छ । प्रविधिले 
मानिसलाई स्वस्थ बनाउनुपर्ने हो तर अविवेकशील तरिकाले 
प्रयोग गर्दा दु:ख दिन थालेको छ । 


किन आँखा खराब ? 

कम्प्युटरमा काम गर्दा लामो समयसम्म एकै ठाउँमा हेर्दा 

सामान्यतया आँखाको परेला धेरै झिम्काइन्न । त्यसले गर्दा 

आँखाका मांसपेशी थाक्छन्‌ । सुख्खापन बढ्छ । अनि आँखा 
दुख्न शुरु हुन्छ । टाउको भारी हुन्छ अनि काममा बाधा 
हुन्छ । 

आराम, ब्यायाम नगरी दिनमा दुई घण्टाभन्दा बढी लगातार 

कम्प्युटरमा काम गर्नेहरुलाई “कम्प्युटर भिजन सिन्ड्रोम' 

हुन्छ भन्ने नेत्ररोग विशेषज्ञहरुको भनाइ छ । तर आँखा 
सुख्खा हुने, पोल्ने, बिझाउने समस्या नहोस्‌ भनेर यी उपायहरु 
प्रयोग गर्दा आँखा र शरीर दुवैलाई फाइदा गर्छ । 

0 लामो समयसम्म कम्प्युटरमा काम गरी नरहने, बीच- 
बीचमा आँखालाई आराम दिने । यसको अर्थ कम्प्युटरमा 
बसेको ठाउँबाट उठेर हिँड्ने, आँखाको व्यायाम गर्ने । 
काम गरिरहँदा पनि बीच-बीचमा आँखालाई आराम दिन 
हातले आँखा छोप्ने र आँखाको व्यायाम गर्ने । 

0 काम गरिरहँदा परेला झिमभिम गरिरहने । 

% आँखा सुख्खा हुने वा बिझाउँदा आँखामा सुख्खा हुन नदिने 
औषधिका थोपाहरु हाल्ने । 

% चश्माको पावर ठीक छ वा छैन जाँच गर्ने । 

शरीर र आँखा स्वस्थ रहे मात्र आनन्दको जीवन 
बिताउन सकिन्छ भनेर मोबाइल र कम्प्युटरको लत 
नलागोस्‌ भन्नेतिर विचार गर्ने कि ? 

(विभिन्न अढुचन्धान रिपोर्ट र यमाचारहरुमा आधारित) 
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अ्रीरामसिंह बस्नेत 


रजोनिवृत्त हुँदा शरीर 
केही अस्वस्थ अवश्य 
हुन्छ तर त्यो कुनै रोग 
भने होइन । 
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रजोनिवृत्त कुनै 


रोग होइन 


त्येक महिलाको जीवन उनको 
प्र प्राकृतिक मासिक चक्रका आधारमा 
तीन चरणमा बाँडिएको हुन्छ- पूर्वरजस्वला 
चरण, रजस्वला चरण र रजोनिवृत्त 
चरण । जन्मेदेखि रजस्वला प्रक्रिया 
प्रारम्भ नभएसम्मको अवधि बाल्यकाल 
हो । यसमा बालिकाको आन्तरिक र 
बाह्य अंगहरु विकसित वा परिपक्व भएका 
हुँदैनन्‌ भने हर्मोन्सहरु पनि शरीरमा 
उत्पादन भएका हुँदैनन्‌ । यो अवस्थामा 
अण्डाशय सृक्ष्मरुपमा रहेको हुन्छ, जसले 
अण्ड उत्पादन र निष्कासन गर्न सक्दैन । 
त्यसैले बालिकाहरु रजस्वला हुँदैनन्‌ । 
उमेर बढ्दै गएपछि ती सबै 
अविकसित र अपरिपक्व अवस्थामा रहेका 
अंग र प्रणालीहरु क्रमश: विकसित र 
परिपक्व हुँदै आउँछन्‌ र एउटा निश्चित 
विन्दुमा पुगेपछि रजस्वला प्रक्रिया 
प्रारम्भ हुन्छ । रजस्वला प्रारम्भ हुनु 
बालिकाबाट किशोरी अवस्थामा प्रवेश 
गर्नु हो । रजस्वला कुन उमेरदेखि प्रारम्भ 
हुन्छ भन्ने व्यक्ति विशेषमा भर पर्दछ । 
त्यसैले फरक-फरक हुन्छ । स्वास्थ्य 
अवस्था, खानपिन, शारीरिक स्थिति, 
जन्मे-हुर्केको ठाउँको हावापानी, आमा- 
दिदीको रजस्वला इतिहास आदिमा समेत 
भर पर्दछ । रजस्वला प्रारम्भ हुनु भनेको 
प्रजनन प्रक्रिया प्रारम्भ हुन्‌ हो तर त्यसो 
भनेर यौनक्रिया र गर्भधारणकै लागि तयार 
भएको अवस्था भने होइन । रजस्वला 


प्राय, ८-९ वर्षदेखि १५-१६ वर्षको 
उमेरसम्ममा प्रारम्भ हुन्छ नै । यदि 
भएन भने स्त्रीरोग विशेषज्ञसँग परामर्श 
लिइहाल्नुपर्छ । रजस्वला प्रारम्भ भएपछि 
हरेक स्त्रीको जीवनमा दोस्रो चरण शुरु 
हुन्छ । यो युवावस्था जीवनकै सबैभन्दा 
महत्वपूर्ण, उत्पादनशील, अर्जावान्‌ र 
लामो अवधिको चरण हो । व्यक्तिगत, 
पारिवारिक, सामाजिक, शारीरिक, 
मानसिक, भावनात्मक, सिर्जनात्मक 
आदि अनेकौं दृष्टिले यो चरण नै प्रत्येक 
महिलालाई जीवनको पहिचान दिने मुख्य 
अवधि हो । यद्यपि यो चरण पनि 
जीवनभर रहिरहँदैन । 


रजोनिवृत्त के हो ? 

उमेर र शारीरिक अवस्था एउटा निश्चित 
विन्दुमा पुगेपछि रजस्वला सधैँका लागि 
बन्द हुन्छ र महिलाको जीवन तेस्रो 
चरण अर्थात्‌ रजोनिवृत्तमा प्रवेश गर्दछ । 
प्रौढ अवस्थामा हुने यसलाई रजोनिवृत्त 
हुनु, महिनावारी बन्द हुनु, नछुने सुक्नु 
आदि भनिन्छ भने अङ्ग्रेजीमा मेनोपज 
(/6101090056) भनिन्छ । मेनो'को 
अर्थ रजस्वला हो भने 'पज'को अर्थ रोकिनु 
हो । “रजोनिवृत्त'को अर्थ रक्तस्राव हुने 
प्रक्रियाबाट निवृत्त हुनु अर्थात्‌ छुटकारा 
पाउनु हो । यो चरण ठीक कुन 
उमेरमा पुगेपछि शुरु हुन्छ, यकिन भन्न 
सकिन्न । अक्सर ४५ देखि ५५ वर्षको 
उमेरभित्र रजोनिवृत्त भएको पाइन्छ । 
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रजोनिवृत्त हुने बेलामा केही शारीरिक, केही 
मनोभावनात्मक परिवर्तनको अनुभव प्रत्येक महिलाले 
गर्दछन्‌ । मुख्यतः रजोनिवृत्तको संघारमा पुगेपछि रजस्वला 
अनियमित हुन थाल्छ । केही महिना अनियमित 
भएपछि एकैपटक धेरै रक्तश्चाव भई त्यसपछि कहिल्यै 
पनि नभई सधैँका लागि बन्द भएको पनि पाइन्छ । 
कसैलाई भने अनियमित हुन थालेपछि रक्तश्चाव कम 
कम हुँदै जाने र बन्दै हुने गरेको पनि बताइन्छ । यी 
दुवै रजोनिवृत्तका सामान्य र स्वाभाविक प्रक्रिया हुन्‌ । 
स्त्रीरोग विशेषज्ञहरु पछिल्लोपटक रजस्वला भएको एक 
वर्षसम्म पनि फेरि रजस्वला नभएमा मात्र रजोनिवृत्त 
भएको मान्दछन्‌ । रजस्वला एक-दुई महिना ढिलो हुँदैमा 
त्यो रजोनिवृत्ति होइन । रजस्वला बन्द हुँदा पहिला 
किशोरी छँदा रजस्वला शुरु हुँदाको जस्तै तल्लो पेट, 
तिघ्रा दुख्ने गरेको अनुभव पनि धेरैले गरेका हुन्छन्‌ 
भने कतिपयले पीडारहित रजोनिवृत्त पनि प्राप्त गरेका 
हुन्छन्‌ । महिलाको जीवन यो चरणमा प्रवेश गर्न लाग्दा 
उनको शरीरमा हर्मोन (मुख्य एस्ट्रोजेन र प्रोजेस्टेरोन)को 
उतारचढावले समग्र स्वास्थ्य, मनोभाव र व्यवहारमा 
ठूलो प्रभाव पार्दछ । रजोनिवृत्त हुँदा आमरुपमा अनुभव 
गरिने केही मुख्य लक्षणहरु यस्ता छन्‌, यद्यपि यी सबैमा 
लागू नहुन पनि सक्छन्‌ : 

2 शरीरमा हर्मोन उत्पादन घट्न थालेकोले योनिमार्ग 
सुख्खा हुनु, त्यसैले सम्भोगक्रिया कष्टप्रद हुनु, 
यौनक्रियाकलापमा रुचि स्वाट्टै घट्नु । 

2 शरीरमा तातो लहर (हट वेभ, हट फलस) चलिरहेको 
महसुस हुनु र पसिना आइरहनु । 

2 अनुहारको चमक (ग्लो) घटनाले अनुहार फूस्रो 
देखिनु । 

22 पटक-पटक पिसाब गर्न मन लाग्नु तर पिसाब 
खलास नहुनु, पिसाब पोल्नु । 

2 निद्रा कम लाग्नु, त्यसैले राति छट्पटी हुनु । 

2 स्तनको आकार सानो हुँदै र झोलिँदै जानु । 
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2 स्वभावमा चिड्चिडेपन आउनु, कुनै कुरामा 
पनि रमाइलो नलाग्नु, झर्को लाग्नु । 

2 कपाल भर्ने, फुल्ने, फुस्रो हुने क्रम बढ्नु । 

22 योनिक्षेत्रका रौं खस्रो र फुस्रो हुनु । 

22 मनमा अनेकौं अनावश्यक र नकारात्मक कुराहरु 
खेलिरहनु । 

2 कुनै पनि विषयमा ध्यान केन्द्रित नहुनु, मन एकाग्र 
नहुनु । 

2 स्मरण शक्तिमा ह्वास आउनु, भर्खरकै कुरा पनि हेक्का 
नरहनु । 

22 कुनै नयाँ काम गर्न, भ्रमण गर्न, मानिसहरुसँग 
भेटघाट गर्न, सभासमारोह वा उत्सवहरुमा सरिक 
हुन पटक्कै जाँगर नलाग्नु, सधैँ थकाइ लागिरहेको 
जस्तो हुनु, डिप्रेसनको प्रारम्भिक लक्षणमा जस्तो 
व्यवहार देखिनु । 

22 शरीरको छाला खुकुलो, सुख्खा हुँदै जानु, चाउरी पर्न 
थाल्नु, जीउ चिलाउनु । 

2 हड्डी र मांसपेसी कमजोर हुने क्रम बढ्न थाल्ने 
भएकोले जीउ र विशेष गरी कम्मर, काँध दुख्ने 
समस्या हुनु । 

22 दृष्टि धमिलो हुँदै जानु, आँखा सुख्खा हुनु । 

2 सामान्य हिँड्दा वा भस्याङ उक्लँदा-ओर्लदा पनि सास 
फुल्नु । 


22 बिनाढठोस कारण मनमा जीवनप्रति नैराश्यभाव 
आउनु । 

2 एकान्तमा एक्लै बस्न, रुन मन लाग्नु आदि । 

यस्ता लक्षणहरु कति समयसम्म रहन्छन्‌ भन्ने पनि व्यक्ति 

विशेषमै भर पर्दछ । सामान्यतया दुई वर्षदेखि बढीमा 

पाँच वर्षसम्म पनि यस्ता लक्षणले महिलालाई पिरोल्न 


सक्छन्‌ । 
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बुझ्नै पर्ने कुरा 
हाम्रो समाजमा यौनबारे वैज्ञानिक ज्ञानको अभावमा 
रजोनिवृत्तबारे पनि अनेकौं भ्रम व्याप्त छन्‌ । महिलाहरुमै 
पनि यसबारे पर्याप्त ज्ञानको अभाव पाइन्छ भने पुरुषहरुले 
त यसलाई आफनो पनि सरोकारको विषय हो भन्ने 
मान्दैनन्‌, जुन गलत सोच हो । कतिपय मानिसहरुमा 
सन्तान नजन्माएकी महिलालाई रजोनिवृत्त हुँदैन भन्ने 
गलत धारणा रहेको पनि पाइन्छ । यो सरासर गलत 
हो । जसरी हरेक महिलाको रजस्वला हुन्छ, त्यसै 
गरी रजोनिवृत्त पनि हुन्छ । विवाह हुनु वा नहुनु, 
सन्तान हुनु वा नहुनुसँग यसको सरोकार छैन । कतिपय 
मानिसहरु रजोनिवृत्त हुनुलाई कुनै रोग लागेको रुपमा 
बुझ्छन्‌ । रजोनिवृत्त हुँदा शरीर केही अस्वस्थ अवश्य 
हुन्छ तर त्यो कुनै रोग भने होइन । 

पुरुषहरुले प्रत्यक्षरुपमा रजस्वलाको प्रक्रिया भोग्नु 
नपरेजस्तै रजोनिवृत्त पनि आफैँले भोग्नु त पर्दैन तर 
परिवारमा आमा, पत्नी वा कुनै महिला सदस्यले यो 
असजिलो चरण भोगिरहँदा बेवास्ता गरेर बस्नु, कुनै 
सहयोगको भावना नराख्नु भनेको विवेकहीन हुनु हो । 
कतिपय महिलाहरु रजोनिवृत्तको लक्षण देखा परेपछि अब 
आफू बूढी हुन लागें, अब छिट्टै मर्छु होला भन्ने सोचले 
ग्रसित हुन्छन्‌ । यसले रजोनिवृत्तलाई झन्‌ कष्टकर 
बनाइदिन्छ । रजोनिवृत्त हुनु नै मृत्युको नजिक पुग्नु 
होइन । त्यसपछि पनि तीसौं वर्ष सामान्य जीवन बाँच्न 
सकिन्छ । आफू बूढी देखिन थालेको, आकर्षण घद्दै गएको 
आदि कुरामा अनावश्यक चिन्ता गर्ने प्रवृत्ति कतिपय 
महिलाहरुमा पाइन्छ । त्यसैले आफनो रजोनिवृत्तको चरण 
चलिरहेको कुरा कसैलाई पनि भन्दैनन्‌, लुकाउँछन्‌ । 
यसो गर्नु गलत हो । प्रकृतिको नियमलाई अस्वीकार गर्ने 
मूर्खता कसैले गर्नुहुँदैन । महिलाले आफूमा रजोनिवृत्तको 
लक्षण देखिन थालेको क्रा सबैभन्दा पहिला आफनो 
पतिलाई खुलस्त बताउनुपर्छ । र, पतिले पनि स्त्रीरोग 
विशेषज्ञकहाँ जँचाउन लाने, पौष्टिक आहार खुवाउने, 
कष्टरहित यौनसम्पर्कका लागि आवश्यक व्यवस्था 
मिलाउने, पत्नीलाई तनावबाट मुक्त राख्न सहयोग गर्ने 
आदि जिम्मेवारी पूरा गर्नुपर्छ । 

रजोनिवृत्तिका विभिन्न लक्षण भोगिरहेका कतिपय 
महिलाहरु स्वयंलाई पनि के कारणले आफूमा यस्तो 
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परिवर्तन र असहजता आएको हो भन्ने ज्ञान हुँदैन । 
त्यसैले उनीहरु बढी आत्तिन्छन्‌ । तर प्रजनन स्वास्थ्यको 
यौन प्रक्रियाबारे आवश्यक आधारभूत जानकारी भएका 
महिलाहरुले भने त्यस्तो स्थितिलाई आफैँ व्यवस्थापन गर्न 
सक्छन्‌ । कतिपय मानिस रजोनिवृत्तको विषयलाई पनि 
औपचारिक शिक्षाको पाठ्यक्रममा राख्नुपर्ने तर्क गर्दछन्‌ । 
तर त्यो व्यावहारिक हुँदैन । स्वास्थ्यबारे जान्नुपर्ने विषय 
धेरै छन्‌, सबैलाई पाठक्रममै राख्न सम्भव हुँदैन । यसका 
लागि अनौपचारिक माध्यमबाट पारिवारिक स्वास्थ्य 
शिक्षाको व्यवस्था गर्न सकिन्छ । स्वअध्ययन, चिन्तन- 
मनन, ज्ञान, सूचना, आमसञ्चार, परामर्श आदिमा पहुँच 
भएका आजका महिलाले रजोनिवृत्तका बारेमा पहिलेदेखि 
नै आधारभूत ज्ञान प्राप्त गरी आफूलाई पूर्वतयारी 
अवस्थामा राख्नु बुद्धिमानी हुन्छ । 

रजोनिवृत्तको बेला खानामा रुचि हुँदैन । त्यसो भनेर 
खाना घटाउनुहुँदैन । एकैपटक धेरै नखाई थोरै-थोरै 
तर पटक-पटक खाने गर्नुपर्दछ । यसरी खाँदा खानामा 
विविधता हुनुपर्दछ । भात, रोटीजस्ता कार्बोहाइड्ेटयुक्त 
बोभिला खानाको मात्रा कम गरी सागपात, फलफूल, 
दूध, दही, माछा, मासु, अण्डा आदिमा जोड दिनुपर्छ । 
आर्थिक अवस्थाले भ्याएसम्म सुख्खा मसला पनि खाने 
गर्नुपर्दछ । यसमा ठूलो बदाम (आल्मोन्ड), पेस्ता, 
ओखर, अञ्जिर, छोकडा, किसमिस, काजु आदि विशेष 
फाइदाजनक हुन्छन्‌ । अनारलगायत फलफूलको रस 
पिउँदा फाइदा हुन्छ । तर महिलामा अरु स्वास्थ्य समस्या 
जस्तै- उच्च रक्तचाप, मधुमेह, थाइराइड आदि देखा 
परिसकेका छन्‌ भने के खाने, के नखानेबारे विशेषज्ञको 
सल्लाहलाई अनुशरण गर्नु जरुरी हुन्छ । 

बिहान सूर्योदयभन्दा पहिले नै उषाकालमा उठिसक्ने, 
बिहान हलुका व्यायाम, योग, प्राणायाम, ध्यान, प्रभात 
भ्रमण आदिको नियमित अभ्यास गर्ने, जुत्ता खोलेर खाली 
खुट्टा चौरको शीतमा हिँड्ने गर्नु अति नै फाइदाजनक 
हुन्छ । शीतमा हिँड्दा र हरेक दिन नुहाउँदा साथै 
बेलाबेलामा कटीस्नान गर्दा शरीर तात्ने वा तातो लहर 
चल्ने समस्या समाधानमा सघाउ पुग्छ । नियमित 
पाठपूजा, अध्यात्म चिन्तन-मनन, भक्ति संगीत, सुगम 
संगीत, साहित्य वा आफनो रुचका पुस्तक अध्ययन 
जीवनको यस चरणमा सबैभन्दा घनिष्ट र गुणकारी 
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साथी साबित हुन्छन्‌ । साथै बगैंचा, करेसाबारी, 
कौसीखेती, गमला आदिको स्याहारसुसार, सामाजिक 
क्रियाकलापमा सक्रियता आदि रजोनिवृत्तिका नकारात्मक 
प्रभाव न्यूनीकरण गर्न निकै प्रभावकारी हुन्छन्‌ । दिउँसो 
सकेसम्म नसुत्ने, राति भने राम्रोसँग निदाउने गर्नुपर्दछ । 


रजोनिवृत्त र यौनजीवन 

रजोनिवृत्त भएपछिको यौनजीवन एउटा महत्वपूर्ण पक्ष 
हो । यस चरणमा आइपुग्दा महिलाको मात्र होइन उनको 
पतिको स्वास्थ्य अवस्थामा समेत उनीहरुको यौनजीवन 
निर्भर गर्दछ । माथि भनिएझैँ अण्डाशयले अण्ड निर्माण 
गर्न छोडेपछि महिलामा यौन हर्मोन्सको पनि अभाव 
हुनाले योनिमार्ग सुख्खा हुने, योनिभित्रका मांसपेशीको 
लचकतामा ह्वास, योनिको ल्याबिया मेजोरा र ल्याबिया 
माइनोरा (भगोष्ठ)को मोटाइ घट्ने, योनिक्षेत्रमा चिलाउने, 
सङ्क्रमण हुने आदि समस्याले गर्दा यौनचाहना र यौन 
उत्तेजनामा कमी आउँछ । अर्कोतर्फ उनको पति पनि 
प्रौढावस्थामा पुगिसकेको हुने हुनाले यौनक्षमतामा कमी 
आएको हुन सक्छ । यस अवस्थाका पुरुषहरुमा प्रोस्टेट 
ग्रन्थिको वृद्धि, उच्च रक्तचाप, मधुमेह आदि समस्याका 
कारण लिंगोत्थानमा शिथिलता, शीघ्रपतनजस्ता 
आमसमस्या हुनाले यौन क्रियाकलाप चाहेजस्तो वा 
विगतको जस्तो रोचक हुन नसक्ने सम्भावना बढी हुन्छ । 
पतिको निधन भइसकेको, सम्बन्ध विच्छेद भइसकेको, 
कानुनीरुपमा सम्बन्ध विच्छेद नभए पनि सम्बन्ध राम्रो 
नरहेको आदि अप्रिय परिस्थितिमा रजोनिवृत्तमा पुगेका 
महिलाको यौनलगायत दैनिक जीवन निराशाजनक हुन 
पुग्छ । यदि यस्तो अप्रिय स्थिति छैन भने शैली परिवर्तन 
गरेर यौनजीवनलाई आनन्ददायक बनाउन सकिन्छ । 
मुख्य कुरा रजस्वला बन्द हुँदैमा यौनचाहना पनि पूरै 
बन्द हुने होइन । रजस्वला बन्द भएपछि गर्भधारणको 
सम्भावना नरहने भएकोले त्यस चरणको यौनलाई 
अझ स्वतन्त्र र निश्चिन्त बनाउन सकिन्छ । किनकि 
गर्भधारणको सम्भावना हटाउन अनेकौं गर्भनिरोधक उपाय 
अपनाउनुपर्ने बाध्यता यस चरणमा पुगेपछि रहँदैन । 
हर्मोन्सको उपचार गराएमा यौनजीवनलाई पुन: सक्रिय 
बनाउन सकिन्छ । योनिमार्गमा हुने सुख्खापनलाई हटाउन 
विशेष प्रकारको “लुब्रिकेटिङ जेल' प्रयोग गर्न सकिन्छ । 
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यौन सन्तुष्टिको अर्थ सम्भोगमात्र होइन, विनासम्भोग 
पनि यौन सन्तुष्टि लिन सकिन्छ । यसका लागि चुम्बन, 
स्पर्श, आलिंगन, हस्तमैथुन, मुखमैथुन आदि अनेकौं 
शैली परापूर्वकालदेखि मानवसमाजमा प्रचलित छन्‌ । तर 
यौनक्षमतामा आएको शिथिलतालाई हटाउन भनेर भियग्राजस्ता 
कडा रासायनिक औषधिको प्रयोग गर्नु महिला-पुरुष दुवैका 
लागि धातक हुन सक्छ । बरु यसका लागि खानपिन, 
विशेष व्यायाम आदि प्रतिकूल दुष्प्रभाव (506 6120) नहुने 
उपायको सहयोग लिनु उपयोगी हुन्छ । 

यो अवस्थाका महिलाहरुमा अलि झट्ट रिसाउने, 
भझर्कने, घुर्की लगाउने, चिड्चिडापन हुने, भनेको नमान्ने, 
खानपिनमा लापरबाही गर्ने प्रवृत्ति देखा पर्छ । यसलाई 
परिवारका अरु सदस्यले यो उनको दोष होइन, प्राकृतिक 
प्रक्रियाको कारण भएको हो भन्ने बुझेर सहयोगी 
भावना राखी व्यवहार गर्नुपर्छ । “नचाहिँदो क्रामा 
पनि आमा रिसाउनुभयो' भनेर घरका अन्य सदस्य पनि 
आमासँग रिसाउन, झर्कोफर्को गर्न थालेमा परिवारको 
वातावरण बिग्रन्छ । 

प्रायः परिवारमा सासू रजोनिवृत्त चरणमा र 
बुहारी पूर्ण यौवनमा भएको अवस्था रहन्छ । यस्तोमा 
बुहारीप्रति सासूको मनमा केही इर्ष्याको भाव आउन 
सक्छ भने बुहारीमा सासूले आफूलाई 'नसहेको' भन्ने 
धारणा बन्न सक्छ । यस्तो स्थिति पारिवारिक कलहको 
मुख्य कारण बन्न जान्छ । त्यसैले पहिले नै यस्तो परि 
स्थितिबारे सजग रहनु जरुरी हुन्छ । अहिले पूर्ण यौवनको 
मजा लुटिरहेकी बुहारीले पनि आफू पनि एक दिन 
सासूको अवस्थामा पुग्नुपर्छ भन्ने यथार्थलाई बिर्सनुहुन्न 
भने सासूले पनि अहिले मेरो होइन बुहारी-छोरीको पालो 
हो, मेरो पालो सकिइसक्यो भन्ने वास्तविकता बुझेर 
व्यवहार गर्नुपर्दछ । यसो भएमा रजोनिवृत्त चरण सहज र 
स्वाभाविक रुपमा बिताउन सकिन्छ । 

जसरी रजस्वलालाई टार्न सकिँदैन, त्यसै गरी 
रजोनिवृत्तलाई पनि टार्न वा सार्न सकिँदैन । यो नितान्त 
प्राकृतिक प्रक्रिया भएकोले यसलाई त्यही रुपमा स्वीकारेर 
आफूनै प्रयासबाट व्यवस्थित गर्नुपर्दछ । रजोनिवृत्त हुनु 
भनेको प्रत्येक महिना रजस्वला हुनुपर्ने झन्झटबाट र 
गर्भवती र सुत्केरी हुनुपर्ने कष्टबाट समेत सधैँका लागि 
मुक्ति पाउनु पनि हो । 

बरिष्ठ पत्रकार बलेतले लामो पमयदेखि खवाय्थ्य 
क्षेत्रया कलम चलाइरहवुभएको छ ।) 
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डा. रामदेव पण्डित 
आयुर्वेद चिकित्सक 


मधुमेह रोगमा 
करेलाले चामत्कारिक 
चिकित्सकीय लाभ 
दिन्छ । 


5$901919.16//501१6091.001) 


के हामीले तीतो खानु 
जरूरी हुन्छ ? 


मा नव शरीरको बल, वर्ण र 
व्याधि क्षमत्व सम्पूर्णतः 
उसले खाने खानामा निर्भर हुन्छ । 
हामीले खाने सबै खाले खाद्यपदार्थ 
पञ्चतत्व (आकाश, वायु, अरिन, 
जल र पृथ्वी) ले बनेको हुन्छ । 
ती सबै पदार्थहरुमा षड्रस अर्थात्‌ 
गुलियो, अमिलो, नुनिलो, पिरो, 
तीतो र टर्रोमध्येको कुनै न कुनै 
रस निहित हुन्छ । यसरी हेर्दा 
वास्तवमा शरीरको बल, वर्ण र 
व्याधि क्षमत्व आहारभित्रको 
षड्रसको नियन्त्रणमा हुन्छ । मानव 
शरीरको सम्पूर्ण जैविक प्रक्रिया 
एवं प्रतिक्रियाहरुलाई सन्तुलित 
राख्न षड्रस (६ प्रकारका रस) को 
महत्वपूर्ण भूमिका हुन्छ । अतः 
आहारमा षड्रसको प्रयोगसम्बन्धी 
ज्ञान सबैले बुझनु जरुरी हुन्छ । 
सामान्यतः मानिसले आफनो 
जिब्रोलाई प्रिय लाग्ने वस्तु मात्र 
खाने र अप्रिय लाग्ने वस्तुको 
बेवास्ता गर्ने गर्दछन्‌ । जस्तै- 
करेला सोच्ने वा देख्नेबित्तिकै 
धेरैलाई करेलाको अप्रिय तीतो 
स्वादको याद आउँछ । तीतो 
स्वाद स्मरण हुनेबित्तिकै तिनीहरुले 
नखाने निर्णय गर्दछन्‌ । तीतो 
स्वादकै कारण धेरैले करेला नखाने 
तरकारीको सूचीमा राख्छन्‌ । 
के यसरी प्रकृतिमा पाइने तीतो 
फलफूल नखाएर पनि व्यक्ति स्वस्थ 
रहन सक्छ त ? तीतो खाद्यवस्तुको 
कुनै औचित्य नै छैन त ? औचित्य 


छैन भने त्यस्तो तीतो तरकारी 
किन खानुपस्यो त ? धेरैको मनमा 
यस्तो आउँछ पनि । 

करेला, नीम, चिराइतोलगायत 
अन्य तीतो हुने फलफूल वा 
औषधीय जडीबुटीको सम्पूर्ण बोट 
वा फल वा फूल तीतो हुनुको 
कारण त्यसमा हुने 'मोमोरडिसिन' 
नामक एक खालको तत्वले गर्दा 
हो । अप्रिल २०१३ मा एसिया 
प्यासेफिक जर्नल अफ ट्रपिकल 
डिजिजमा प्रकाशित भएको 
'एन्टी-डायबिटिक इफेक्टस्‌ अफ 
मोमोडिका चरन्सिया एन्ड इट्स 
मेडिकल पोटेन्सी' नामक अध्ययन 
रिपोर्टका अनुसार करेलामा २२५ 
प्रकारका औषधीय गुण भएका तत्व 
पाइन्छन्‌ । यसबाट मानव जातिमा 
व्याप्त धेरै रोगको उपचार गर्न 
सकिन्छ । विशेषतः मधुमेह रोगमा 
करेलाले चामत्कारिक चिकित्सकीय 
लाभ दिन्छ । करेलामा एन्टी 
अक्सिडेन्टको मात्रा पनि अधिक 
रुपमा पाइन्छ । 

मानिसको जिब्रोमा हुने 
चार प्रकारको स्वाद पारखी 
विशेष कोषहरुको आधारमा आधुनिक 
चिकित्सा विज्ञानले चार थरी 
रसलाई मानेको पाइन्छ । गुलियो, 
अमिलो, नुनिलो र तीतो । आयुर्वेद 
अनुसार आहारमा पाइने रसको 
आधारमा आहारहरुलाई ६ प्रकारमा 
विभाजन गर्न सकिन्छ । गुलियो, 
अमिलो, नुनिलो, पिरो, तीतो र टररो 
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यी छ रसलाई षड्आहार रस भनिएको छ । यी ६ वटै 
रसको मानव शरीरमा आ-आफूनै खालको प्रभाव र कार्य 
हुन्छ । शरीरमा कुनै एकको सम्पूर्ण रुपले अभाव हुँदा 
शरीरको सञ्चालन ढीक ढंगबाट हुन सक्दैन । शरीरको 
सन्तुलित विकास र सम्यक स्वास्थ्यको लागि यी ४वा 
६ थरीकै स्वादहरु आवश्यक भएको हुने भएरै ती सबै 
स्वादलाई ग्रहण गर्ने विशेष कोषहरुको व्यवस्था प्रकृतिले 
मानव जिब्रोमा गराएको हो । 

शरीरमा अम्लीय (एसिडिक) खानालाई जसरी क्षारीय 
(अल्कलाइन) खानपिनले सन्तुलित बनाउँछ, त्यसरी 
नै रसहरुका बीचमा पनि एउटा रसले अर्को रसको 
सन्तुलन गर्ने काम शरीरमा गर्दछ । अमिलो रसको 
गुण नरम (स्विग्ध), तातो (उष्ण) र भारिलो (गुरु) हुने 
अनि त्यसको विपरीत तीतो रसको गुण खस्रो (सुक्ष,, 
'शीतल (शीत) र हलुका (लघु) गुण हुने हुँदा शरीरमा 
अमिलो रसयुक्त खानपिनको नकारात्मक प्रभावलाई तीतो 
रसयुक्त खानपानले सन्तुलन गर्दछ । त्यसरी नै मधुरसको 
सन्तुलन त्यसको विपरीत गुण भएको पिरो रस (कटु 
रस)ले गर्दछ भन्ने आयुर्वेदीय सिद्धान्त हो । 

पाञ्चभौतिक सिद्धान्त अनुसार पनि षड्रसमा फरक- 
फरक महाभूतको प्रधानता हुन्छ । तीतो रसमा अरिनको, 
टर्रो रसमा पृथ्वी र वायुको, पिरो रसमा आकाश र 
वायुको, गुलियो रसमा पृथ्वी र जलको, अमिलो रसमा 
पृथ्वी र अगिनको र नुनिलो रसमा जल र अगिनको 
प्रधानता रहेको हुन्छ । त्यसरी सबै रसमा फरक-फरक 
भौतिक संगठन भएको हुँदा सबै रसको आ-आफूनै 
विशिष्ट महत्व र कर्म हुन्छ, जसको आपूर्ति अन्यत्रबाट 


सम्भव हुन्न । 
क्र.सं. रस आहार 
।१ मधुर | गहुँ, आलु, दूध, उखु, सख्घर आदि 
चरिअमिलो, तामा, निम्ब, इमली, निबुवा, ज्य( 


मिर, जुनार आदि 


३ | लवण | सिधेनुन, कालो नुन, आयोडिन नुन आदि 

॥। कटु | शुण्ठी, मरिच, पिप्पली, हिङ, 
दालचिनी आदि 

भर तिक्त | करेला, चिराइतो, स्पिलिकान, गुर्जो, पड्वल, 
नीम आदि 

६ | कषाय | हर्रो, खदिर, जामुन, बेल आदि 


प्राय: धेरैले नखाने तितेकरेला एक अद्भूत तरकारी 
हो । हेल्थलाई डट्कमका अनुसार ९४ ग्राम (एक कप) 
करेलामा २० क्यालोरी उर्जा प्राप्त हुन्छ । त्यसबाहेक 
४ ग्राम कार्बोहाइड्रेट र २ ग्राम फाइबर पाइन्छ । यस्तै 
गरी दैनिक रुपमा ग्रहण गरिनुपर्ने कुल भिटामिनहरुमध्ये 
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एक कपबाट ९३ प्रतिशत भिटामिन सी, ४४ प्रतिशत 
भिटामिन ए, १७ प्रतिशत फोलेट, ८ प्रतिशत पोटासियम, 
५ प्रतिशत जिंक र ४ प्रतिशत आइरन प्राप्त गर्न 
सकिन्छ । 

मधुमेहको उपचारमा करेलाको फलभन्दा विशेष 
रुपले करेलाको बीउको सेवन अधिक लाभकारी 
मानिन्छ । बीजलाई प्राकृतिक इन्सुलिन नै मानिन्छ । 
त्यसको अलावा बीजमा उड्डयनशील तेल पनि पाइन्छ, 
जसमा ६० प्रतिशतसम्म इल्योस्टिरिक एसिड पाइन्छ । 
त्यस बीजको तेलको प्रयोग उल्टी रोक्न, अल्सर उपचार 
गर्न, भाइरल रोगको उपचार गर्न, पेटको हावा निकाल्न, 
ज्वरो घटाउन आदिका लागि पनि प्रयोग गरिन्छ । 

'जर्नल अफ इथ्नोफर्माक्लोजी'को जनवरी २०११ को 
अंकमा प्रकाशित एउटा शोधका अनुसार चिनी रोग 
(मधुमेह प्रकार २) का बिरामीहरुले ४ हप्तासम्म २ 
हजार मि.ग्रा. करेलाको सेवन गर्दा रगतमा ग्लुकोजको 
तह व्यापक रुपमा सुधार आएको थियो । 

करेला वा करेलाजस्तै तीतो फलफूलहरुले पनि अन्य 
विभिन्न किसिमका फाइदा दिन्छन्‌ । जस्तो- भोक जगाउँछ, 
खाना रुच बढाउँछ । जुसले शीतल दिन्छ, शरीरको 
तापक्रम घटाउँछ, हातखुट्टा पोल्नेलाई शान्त पार्छ । 
त्यस्तै कलेजोको बोसो कटाउँछ, रगतको विकार सफाइ 
गराई छालासम्बन्धी रोग ठीक पार्छ । तीते करेलाको 
पात पिसेर लेप बनाई लगाएमा छालाको सङ्क्रमण, 
चिलाउने घाउखटिरा हराउँछ, कब्जियत खोल्न सधाउँछ, 
पिसाब पोल्ने समस्यामा राहत दिन्छ, खराब कोलेस्ट्रोल 
घटाउँछ, तौल नियन्त्रण गर्दछ, पेटको जुका पनि मार्छ 
आदि । 

करेलाको अधिक रुपमा प्रयोग गर्दा समस्या पनि 
आउने हुन्छ । निम्न रक्तचाप हुने रोगीले सेवन गर्दा 
थप रक्तचाप घटाउँछ र बेहोससम्म गराउँछ । गर्भवती 
महिलाले तीते करेलाको सेवन गर्नु उचित मानिन्न । यसको 
सेवनले गर्भवती महिलाहरूको गर्भपतन वा रक्तश्राव 
हुने सम्भावना हुन्छ । अत: यसको सेवन गर्दा विचार 
पुस्याएर मात्र गर्नुपर्दछ । 

छान्दोग्य उपनिषद्का अनुसार आहार शुद्धौ 
सत्वशुद्धि: सत्वशुद्धौ धुवा स्मृतः असल मन एवं बुद्धिका 
लागि शुद्ध एवं सन्तुलित खानपिन खाने गर्नुपर्छ । शुद्ध 
बृद्धिबाट नै सम्यक्‌ स्मृति एवं जीवन प्राप्ति हुन्छ । यदि 
कसैले विचार र व्यवहार सही चाहन्छ भने आहार पनि 
यही अनुसार मिलाएर गर्नुपर्छ । 
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१ क्र््क् ॥ 


८०९२ : 
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4०...» 
डा. क्षितिज बराकोटी 
प्राकृतिक चिकित्सक 


प्राणायामले मनलाई 
एकाग्र, स्थिर र 
सकारात्मक बनाउने 
हुन्छ । 
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अष्टाङग योग : 
प्राणायाम कति उपयोगी ? 


णायाम अष्टाङ्ग योगको चौथो 
प्रा अङ्ग हो । प्राणायाम शब्द 
'प्राण' र आयाम' मिलेर बनेको छ । 
यो केवल श्वासको व्यायाम मात्र होइन, 
प्राणशक्तिलाई बढाउने, तन्काउने र 
शरीरमा प्राणिक कर्जालाई विकास गरी 
शारीरिक, मानसिक तथा आध्यात्मिक 
लाभहरु प्राप्त गर्ने विशेष अभ्यास हो । 
महर्षि पतञ्जलि (योगसूत्र २।४९) 
का अनुसार आसनमा पारंगत भैसकेपछि 
श्वासप्रश्वासको गतिलाई विच्छेद गर्नु वा 
रोक्नु नै प्राणायाम हो । प्राणायामको 
गहिराइमा अभ्यास गर्दा एकाग्रता तथा 
धारणा, ध्यानको आरम्भिक अभ्याससमेत 
हुन जान्छ । यो सामान्य श्वासप्रश्वासको 
अभ्यासबाट शुरु भई विशिष्ट प्राणशक्ति 
एवं चैतन्यावस्था प्राप्त भएपछि टुंगिन्छ । 


प्राणायामका प्रकारहरू 
प्रक्रियाका आधारमा प्राणायामको 
प्रकार : महर्षि पतञ्जलिका अनुसार 
प्राणायाम बाह्रयवृत्ति, आभ्यन्तरवृत्ति र 
स्तम्भवृत्ति हुन्छन्‌, जसलाई देश (स्थान), 
काल (समय) र संख्याको आधारमा नापेर 
अभ्यास गरिन्छ, जुन लामो र हल्का वा 
सुक्ष्म हुन्छ । यस हिसाबले प्राणायामलाई 
अभ्यास गर्ने प्रक्रियाका आधारमा 
योगसूत्रले ४ वटा विधिको व्याख्या गरेको 
पाइन्छ, ती हुन्‌ : 


बाहृय वृत्ति रेचक) : श्वासलाई बाहिर 
निकाली त्यसको स्वाभाविक गतिको 
अभाव गर्नु 'बाह्य वृत्ति' प्राणायाम हो । 
आभ्यान्तर वृत्ति (पूरक) : श्वासलाई भित्र 
तानेर त्यसको स्वाभाविक गतिको अभाव 
आभ्यान्तर वृत्ति वा 'पूरक' हो । 
स्तम्भ वृत्ति (कुम्भक) : श्वासप्रश्वासको 
गतिलाई पूर्णत: बन्द गर्नु वा जहाँको तहीँ 
रोक्नु स्तम्भ वृत्ति वा कुम्भक प्राणायाम 
हो । यो दुई प्रकारको हुन्छ : (क) बाह्य 
वृत्ति कुम्भक वा रेचक कुम्भक अर्थात्‌ 
श्वास छोडेर रोक्ने र (ख) आभ्यान्तर 
वृत्ति कुम्भक वा पूरक कुम्भक अर्थात्‌ 
श्वास लिएर रोक्ने । 
चतुर्थ वा बाह्ययाभ्यन्तरविषयाक्षेपी 
प्राणायाम : यसलाई विभिन्न स्वरुपमा 
व्याख्या गरिएको छ । प्रचलित विधि 
(स्वामी विवेकानन्दको व्याख्या) अनुसार 
बाहयविषयाक्षेपीमा पूरक गर्ने, रोक्ने र 
श्वास छोड्नै लाग्दा छोड्नुपूर्व पुनः श्वास 
तान्ने गरिन्छ भने अभ्यान्तर विषयाक्षेपीमा 
श्वासलाई रेचक गर्ने, रोक्ने र श्वास 
तान्नै लाग्दा तान्नुपूर्व पुनः श्वास अझै 
बाहिर निकाल्ने गरिन्छ । 

प्राणायामको अभ्यास गर्दा देश (स्थान), 
काल (समय) र संख्यालाई आधार मानेर 
गर्ने गरिन्छ । यस्तै गरी प्राणायामले 
शरीरमा तापक्रममा पार्ने प्रभावका 
आधारमा पनि यसको वर्गीकरण गरिएको 
पाइन्छ । जस्तै : 
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तातो (उष्ण) प्रकृतिको प्राणायाम : क्नै-क्नै प्राणायामको 
अभ्यासले शरीरमा झर्जाको खपत बढ्ने, मेटाबोलिज्म 
बढ्ने र शरीरमा तापक्रम बढाउने कार्य गर्दछ । 
उदाहरणको लागि सूर्यभेदी, भस्त्रिका आदि प्राणायाम उष्ण 
प्रकृतिका मानिन्छन्‌ । यस्ता प्राणायाम चिसो प्रकृतिका 
व्यक्तिहरु, कफकारक समस्या, आलस्यता, स्थूलता भएको 
अवस्था र जाडो याममा बढी प्रयोग हुन्छन्‌ । 
चिसो (शीत) प्रकृतिको प्राणायाम : केही प्राणायामहरुले 
शरीरमा चिसो उत्पादन गर्दछन्‌ । शरीरलाई चिस्याउने र 
गर्मी हटाउने उद्देश्यले पनि यस्ता प्राणायामहरुको अभ्यास 
गरिन्छ । यस्ता प्राणायामहरुमा चन्द्रभेदी, शीत्कारी, 
शीतलीजस्ता प्राणायामहरु अभ्यास गर्न सकिन्छ । 
सन्तुलनकारी प्राणायाम : कुनै प्राणायाम न शीतल न उष्ण 
हुन्छ । यस्तो प्राणायामले ताप सन्तुलनलगायत मनलाई 
पनि सन्तुलनमा राख्दछ । अनुलोमविलोम र भ्रामरीजस्ता 
प्राणायामहरुलाई यस श्रेणीमा राख्न सकिन्छ । 

महर्षि घेरण्डले घेरण्डसंहितामा प्राणायामको 
अभ्यासले शरीरमा हल्कापन (हलुंगो) हुने बताएका 
छन्‌ । उनले आठ प्राणायामहरुको उल्लेख गरेका छन्‌, 
जस्तै : १. सहित, २. सूर्यभेदन, ३. उज्जायी, ४. शीतली, 
५. भस्त्रिका, ६. भ्रामरी, ७. मूर्च्छा र ८. केवली । यी 


आठ कुम्भक (प्राणायाम) हरु हुन्‌ । 


प्राणायाममा सावधानी 

पूर्वपश्चकर्म : शोधनक्रिया र अष्टाङग योगमध्येका 
यम, नियम र आसनहरुको व्यावहारिक अभ्यासपश्चात्‌ 
प्राणायाम गर्नुपर्दछ । प्राणायामको अगाडि नाडीशुद्धि 
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क्रिया गर्नुपर्ने कुरालाई घेरण्डसंहिताले निर्देश गरेको छ । 
तर प्रचलनमा प्राणायामको समापनमा पनि नाडीशोधन 
क्रियाको अभ्यास गर्ने मान्यता भएको पाइन्छ । 

सहज आसन : प्राणायाम गर्दा एकै आसनमा धेरैबेर 
रहनुपर्ने भएकोले सहज आसन जस्तै- सुखासन (पलेटी 


0000 प्राणायामले ताप 
सन्तुलनलगायत मनलाई पनि सन्तुलनमा 
राख्दछ । 


मारेर बस्ने), सिद्धासन, पद्मासन, वज्रासन, स्वस्तिकासन, 
अर्धपद्मासन आदिमध्ये कुनै एकमा स्थिर र आरामपूर्वक 
ढाड सोझो राखेर बस्दा पनि गोडा निदाउने, दुख्ने, 
झम्झमाउने वा लाटो हुने समस्या नआओस्‌ । 

यदि कुनै रोग छ भने आफूनो रोग अनुकूल हुने 
खालका प्राणायामहरु गर्नका लागि योग विशेषज्ञको 
परामर्श पनि लिनुपर्छ । 
अभ्यासको ज्ञान : पूरक, कुम्भक र रेचकबारे बुझ्नुपर्छ 
र श्वासको अनुपात के-कति गर्ने भन्ने बारेमा पनि 
जान्नु अनिवार्य हुन्छ । साथमा अरु सहायक विधिहरु 
(आसन, मुद्रा, बन्ध, एकाग्रता स्थान आदि) को अभ्यासको 
ज्ञान पनि आवश्यक छ । हतारिएर श्वास लिने, छोड्ने 
गर्नुहुँदैन । यसो गर्दा पेट, छातीमा असर पर्ने हुन्छ । 
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अभ्यास स्थल : प्राणायामको लागि दोहोरो हावा 
छिर्ने स्वच्छ ठाउँमा व्यवस्था गर्नुपर्छ । पंखा, 
एयरकन्डिसन वा कुलर चलेको ठाउँमा अभ्यास 
गर्ने होइन । 

अभ्यास समय : प्राणायामको लागि सबैभन्दा 
उत्तम समय बिहान नै हो । बिहान शौचपश्चात्‌ 
आसनपछि यसको अभ्यास गर्नु उचित हुन्छ । 
तर समयको अभाव छ भने बिहानको सट्टा दिउँसो 
वा बेलुका पनि गर्न सकिन्छ । पेट खाली भएको 
अवस्थामा अभ्यास गर्नुपर्दछ । 

सकारात्मक भाव : प्राणायामको अभ्यास गरिरहँदा 
सदैव आफूनो विचारमा परिवर्तन ल्याउने प्रयास 
गरिरहनुपर्छ । सकारात्मक सोचाइ राख्नुपर्छ । 
श्वास भित्र लिँदा मनमनै भित्र लिएको श्वासले 
आफूलाई आनन्द भएको, नयाँ शक्ति सञ्चार भएको 
आदि परिकल्पना गर्नुपर्छ भने श्वासबाहिर छोड्दा 
बाहिर निस्केको श्वासले मेरो आन्तरिक विकार 
वा रोगहरु निकाल्दै छ भन्ने कल्पना गर्नुपर्दछ । 
यसो गर्दा मनमा उत्साह बढ्छ । अभ्यस्त भएपछि 
प्राणायामबाटै मन सकारात्मक र स्थिर हुन्छ । 


लामहरू 
शारीरिक लाभ : प्राणायामको अभ्यास सही ढंगबाट 
गरिएको छ भने यसले खासगरी श्वासप्रश्वास 
प्रणालीमा विशेष प्रभाव पार्ने हुन्छ र यससँग 
सम्बन्धित अंगहरु जस्तै- नाक, साइनसहरु, मुख 
तथा फूयारिक्स, कण्ठ, श्वासनली, सहायक 
श्वासनलीहरु तथा फोक्सोलाई सकारात्मक लाभ 
पुग्दछ । प्राणायामको नियमित राम्ररी अभ्यास गर्ने 
व्यक्तिहरुको फोक्सो बलियो हुन्छ, श्वासप्रश्वास 
प्रणालीमा भएको विकार हटाउन सहयोग गर्दछ । 
प्राणायामको अभ्यासले रुघाखोकी, एलर्जी, दमजस्ता 
समस्या हुन पाउँदैन भने यी समस्याहरु पहिल्यैदेखि 
भएका व्यक्तिहरुलाई प्राणायाम गराउँदा अत्यन्तै 
फाइदा पुग्छ । 

कुनै प्राणायामले मुटुलाई शान्त राख्छ भने कुनैले 
सक्रिय बनाउन मद्दत गर्दछ र रक्तसञ्चारसमेत राम्रो 
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बनाउँछ । मुटुका रोगीहरुका लागि समेत प्राणायाम 
लाभदायक छ । प्राणायामले रक्त शुद्ध पार्छ र 
शरीरमा अक्सिजनको प्रचुरता दिन सक्छ । त्यसैले 
मुटु र रक्तविकार जन्य रोगहरुका निम्ति समेत 
प्राणायामको अभ्यासले फाइदा गर्दछ । नियमित 
प्राणायामको अभ्यासले पाचनशक्ति बढ्छ । सादा 
खाना खानेहरुले मात्र होइन, बढी चिल्लोचाप्लो वा 
भारी खाना खानेहरुले प्राणायाम गर्ने बानी बसाल्दा 
पाचन बल प्राप्त हुन्छ । यसरी नै प्राणायाम गर्ने 
बानी बसाल्दा पाचन बल प्राप्त हुन्छ । यसरी 
प्राणायाम गर्ने व्यक्तिको सौन्दर्य बढ्छ र छालामा 
चमक आउँछ । 

मानसिक लाभ : प्राणायामले मनलाई एकाग्र, 
स्थिर र सकारात्मक बनाउने हुन्छ । त्यसैले 
प्राणायामद्वारा अनेक मानसिक समस्याहरु हटाउन 
सकिन्छ । साथै स्मरणशक्तिको वृद्धि गर्न सकिन्छ । 
प्राणायामले सोच्ने शक्ति, निर्णय गर्ने तथा आफूनो 
शरीर र मनलाई वशमा राख्न सक्ने क्षमतावान्‌ 
बनाउँछ । प्राणायामको अभ्यासबाट एकाग्रता 
प्राप्त हुने हुँदा ध्यानको अभ्यासको निम्ति सहज 
वातावरण तयार गर्दछ । प्राणायामको नियमित 
अभ्यासले रिस उठ्ने, डर, निरासा, नकारात्मक 
सोच, ईर्ष्या, घमण्ड आदि भावहरुलाई घटाउँछ । 

आध्यात्मिक लाभ : जति हाम्रो मन एकाग्र र 
विचारको शुद्धीकरण तथा कमी हुन्छ, त्यति 
नै हामीभित्र आध्यात्मिक भावहरुको विकास 
हुन्छ । करुणा, मैत्री, प्रेम, स्नेह, सदाचारिता, शान्ति, 
आत्मीयता आदिको विकास हुने क्रम बढ्छ । मन 
पनि बाहृय विषय-वासनाहरुबाट टाढिँदै अन्तर्मुखी 
हुन थाल्छ । 


केही प्राणायामको अभ्यास 

चन्द्रभेदी प्राणायाम : चन्द्रभेदी शीतल प्रकृतिको 
प्राणायाम हो । यसले शारीरिक तथा मानसिक 
आनन्द दिन्छ, चिन्ता, तनाव अवसाद आदिमा लाभ 
दिन्छ । हातगोडा गल्ने, शारीरिक थकानलगायत 
शरीरको अनावश्यक गर्मीपना घटाउँछ र उच्च 
रक्तचाप पनि कम गर्छ । 


साधना आषाढ २0८0 २९ 


विधि : सजिलो आसनमा बस्नुहोस्‌ । दाहिने हातको 
चोर र माझी औंलालाई निधारमा राखी साहिँली र बूढी 
औंला नाकको प्वाल बन्द गर्नको लागि हल्कासँग नाकमा 
अड्याएर राख्नुहोस्‌ । चन्द्रभेदी प्राणायाम गर्दा बायाँ 
नाकको प्वाल (चन्द्र स्वर) बाट श्वास लिने र दायाँ 
नाकको प्वाल (सूर्य स्वर) बाट श्वास छोड्ने गरिन्छ । 
श्वास लिँदा र छोड्दा शुरुवाती अभ्यासमा श्वासको 
आवाज निकाल्दै, नाकमा केही बल पारेर पनि अभ्यास 
गर्न सकिन्छ तर श्वासलाई लयका साथ दीर्घ र सुक्ष्म 
बनाउँदै छोड्नुपर्छ । यस प्राणायाममा श्वास लिने, 
रोक्ने र छोड्ने गर्दा साथमा विभिन्न बन्धहरुको समेत 
संयुक्तरुपले अभ्यास गर्न सकिन्छ । शुरुमा पाँचपटक जति 
अभ्यास गर्ने गर्नुहोस्‌ र जति-जति अभ्यस्त हुँदै गइन्छ 
सोही अनुरुप १०-२० पटक वा बढी पनि (पाँचदेखि 
पन्धर-बीस मिनेट पनि) अभ्यास गर्न सक्नुहुनेछ । 
सावधानी : श्वास छोड्दा नाकमा बढी बल पार्ने 
गर्नुहुँदैन । कफकारक र चिसोले असर पार्ने खालका 
रोगहरुका निम्ति यो प्राणायाम राम्रो मानिदैन । 
सूर्यभेदी प्राणायाम : सूर्यभेदी गर्मी प्रकृतिको प्राणायाम 
मानिन्छ । यस प्राणायामले शरीरमा उष्णता एवं झर्जा 
प्रदान गर्दछ । दम, रुघाखोकी, एलर्जी, बाथरोग, नसाहरु 
सुन्निने, अपचजस्ता रोगहरुमा यो लाभदायक छ । 


हट ये | | | /7) 


॥ स्नछटरडलनररखुन74 


शीतकारी प्राणायाम: यसमा दाँत देखाएर जिब्रो 
लाई पछाडि लगी दाँतको बीच र मुखको कुनाबाट 
हावा तानेर नाकबाट हावा छोडिन्छ | 


३ साधना आषाढ २0८० 


विधि : नाकको सूर्यस्वर अर्थात्‌ दायाँ प्वालबाट श्वास 
लिनुहोस्‌ । अब चन्द्रस्वर अर्थात्‌ बायाँ प्वालबाट श्वास 
छोड्नुहोस्‌ । यसैलाई दोहोप्याउँदै ५ देखि १५ मिनेटसम्म 
गरिरहनुहोस्‌ । यसलाई श्वास लिने, रोक्ने र छोड्ने गर्दै 
पनि अभ्यास गर्न सकिन्छ । 
सावधानी : गर्मी मौसममा बढी मात्रामा सूर्यभेदी प्राणायाम 
गर्नु ठीक हुँदैन । नाकबाट रक्तस्राव हुने, पित्तकारक 
रोगहरु हुने तथा उष्णता सहन नसक्ने व्यक्तिहरुले यो 
प्रणायाम गर्नु ठीक हुँदैन । 
उज्जायी प्राणायाम : यस प्राणायामको अभ्यासले घाँटीका 
विभिन्न समस्याहरुमा फाइदा गर्दछ । थाइरायडको 
समस्या, निद्रा नलाग्ने, डर लाग्ने तथा मुटुको धडकन 
बढ्ने, चिन्ता, तनाव आदि मनोसमस्यामा पनि लाभदायक 
छ। 
विधि : कुनै एउटा ध्यानात्मक आसनमा बसी आँखा 
चिम्लनुहोस्‌ । श्वास लिँदा विशेष ध्यान दिनुपर्छ । 
नाकबाट श्वास पूरक गर्दै श्वासले घाँटी (कण्ठ) मा 
दबाब दिँदै, घाँटीबाट घुरेको जस्तो आवाज निकाल्दै, 
घाँटीबाट बिस्तारै, अति ढिलोसँग, मन्द गतिमा, धैर्यपूर्वक 
हावाको आवाज निकाल्दै (हावाको सुस्केरा वा घुराइजस्तो 
आवाज गर्दै) श्वास लिनुहोस्‌ । श्वास लिँदा पेट, छातीको 
पूरा भागसम्म पुग्याउने गर्नुहुँदैन, केवल मुटुमा मात्र पुग्दै 
छ भन्ने भान पर्ने गरी श्वास भित्र तान्नुपर्छ । केही 
बेरसम्म (१०-२० सेकेन्ड) जति श्वास रोकेर बिस्तारै 
त्यसरी नै घाँटीमा श्वासको आवाज निकाल्दै नाकबाट 
श्वास छोडनुपर्छ । अथवा मुखबाट नगरी नाकबाट 
श्वास छोडेर पनि गर्न सकिन्छ । श्वास छोड्दा पनि 
हृदयभरिको वायु निकालेको जस्तो गरी माथिल्लो छातीको 
हावा रेचक गर्नुपर्छ । 

यस प्राणायामको अभ्यासमा श्वासप्रश्वास गर्दा 
मुखलाई हल्का खोलेर बिस्तारै हावा चलेको र हावा 
बिस्तारै सुसाएको सामुद्रिक वायुको आवाज निकालेझैँ 
गरेर पनि अभ्यास गरिन्छ । यस प्राणायामलाई शुरुमा 
५-१० पटक अभ्यास गर्नुहोस्‌ र पछि केही पटक बढाउँदै 
जान सकिन्छ । 
सावधानी : घाँटीमा घाउ भएको वा तीव्र फेरेन्जाइटिस 
भएको अवस्थामा गर्नुहुँदैन । बढी स्वर भासिँदा पनि गर्नु 
ठीक हुँदैन । रुघा, खोकीमा पनि गर्नुहुँदैन । 
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भस्त्रिका प्राणायाम : तीव्र ढंगले श्वासप्रश्वास गर्ने 
अभ्यासलाई भनस्त्रिका प्राणायाम भनिन्छ । यस प्राणायामको 
अभ्यासले नाक, घाँटी, छाती र पेटका भागलाई विकार 
मुक्त गर्न, शरीरमा अझर्जा उत्पन्न गर्न, अक्सिजनको 
अत्यधिक उपयोग गर्न र शरीरका धेरैवटा समस्यालाई 
हटाउन मदत गर्छ । विशेष गरी कफकारक रोगहरुका 
निम्ति यो उपयोगी मानिएको हुँदा रुघा, पिनास, दम, 
ब्रोङ्काइटिस, खोकी आदिका रोगीहरुले यो गर्नु हितकर 
हुन्छ । यसले मुटु, पाचनअंग आदिमा समेत प्रशस्त 
व्यायाम पुग्छ । 


यसलाई गर्ने तरिकाहरु अनेक छन्‌ । 
विधि १ (मध्यभस्त्रिका) : बस्नुहोस्‌ र ढाड सोझो 
राख्नुहोस्‌ । दुवै हातलाई ज्ञानमुद्रामा घुँडामा राखी आँखा 
चिम्लनुहोस्‌ । नाकको दुवै प्वालबाट करिब १०-२० 
पटक आवाजसहित गहिरो श्वास लिने, छोड्ने गर्नुहोस्‌ । 
त्यसपछि यसैलाई जतिसक्दो छिटो तर गहिरो श्वास लिने 
र तत्कालै छोडिहाल्ने गर्नुहोस्‌ । 
विधि २ : उपरोक्त विधिहरुलाई नाकको एउटा 
प्वालबाट मात्र पनि (बाम वा दक्षिणभस्त्रिका) अभ्यास 
गर्न सकिन्छ । जस्तै- दाहिने नाकको प्वाललाई दाहिने 
हातकै बूढी औंलाले बन्द गर्नुहोस्‌ । अब बायाँ नाकको 
प्वालबाट लगाताररुपले १०-१५ पटक श्वास लिने- 
छोड्ने गरिरहनुहोस्‌ । श्वासको आवाज पनि निकाल्नुपर्छ 
र छिटो-छिटो लिने, छोड्ने गर्नुपर्छ । शुरु-शुरुमा थोरै 
पटक गरेपछि क्रमशः बढाउँदै लगी केही दिनपश्चात्‌ 
४०-५० पटकसम्म श्वास-प्रश्वास गर्न सकिन्छ । यसरी 
श्वास लिने, छोड्ने गर्दा अति नै बढी बल गर्नु भने हुँदैन 
तर सकेसम्म बढी मात्रामा श्वास तान्ने वा फृयाँक्ने 
प्रयासचाहिँ अवश्य गर्नुपर्छ । बायाँ नासिकाबाट मात्र 
पूरक-रेचक गर्ने यस क्रियालाई वामभनस्त्रिका भनिन्छ । 
वामभनस्त्रिकाजस्तै गरी दायाँ नाकबाट श्वास लिएर गर्ने 
विधिलाई दक्षिणभस्त्रिका भनिन्छ । 

यसरी बायाँबाट (वामभस्त्रिका?) र दायाँबाट 
(दक्षिणभस्त्रिका) को अभ्यास गरिसकेपछि दुवै हात 
घुँडामा राखी दुवै नाकको प्वालबाट एकसाथ श्वास 
लिने, छोड्ने गर्दै शुरुमा गरिएको मध्यभस्त्रिका गर्नुपर्छ । 
सावधानी : मुटुका रोगहरु र उच्च रक्तचाप भएको 
अवस्थामा गर्नुहुँदैन । रिँगटा लाग्ने, नाकबाट रगत बग्ने, 
कानका रोगहरु हुने, हर्निया एवं अपेन्डिसाइटिस हुने 
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र महिनावारीका बेलामा बढी रगत जाने महिलाहरुले 
महिनावारीकै समयमा यो प्राणायाम गर्नु ठीक हुँदैन । 
अभ्यास गर्दागर्दै छाती भारी हुने, छाती एवं ढाडतिर 
घोचेजस्तो /दुखेजस्तो भएमा अभ्यास रोकी योगविज्ञको 
सल्लाह लिनुपर्छ । 

शीतली प्राणायाम : यो प्राणायाम चिसो प्रकृतिको 
प्राणायाम हो । यसले शारीरिक उष्णतालगायत मानसिक 
समस्याहरु तनाव, चिन्ता, रिस, डर आदिसमेत कम 
गर्छ । गर्मी समयमा यस्तो चिसो प्रकृतिका प्राणायामले 
लाभ दिन सक्छ । 

विधि : कुनै आसनमा आरामपूर्वक रहनुहोस्‌ । दुवै हात 
घुँडामा राखी टाउको, मेरुदण्ड सोझो पार्नुहोस्‌ । आँखा 
चिम्लनुहोस्‌ । जिब्रोलाई मुखबाट केही मात्रामा बाहिर 
निकाली गोलो बनाएर चिसो हावा मुख तथा चित्रोबाट 
तान्नुहोस्‌ । श्वास छोड्दा एउटा वा दुवै नासिकाबाट 


मात्र पनि गर्न सकिन्छ । शुरुमा ५-१० पटक र अभ्यस्त 
हुँदै गएपछि २०-३० वा धेरै पटकसम्म पनि अभ्यास गर्न 
सकिन्छ । 

कफकारक रोगहरु दम, खोकी, रुघा, टन्सिलाइटिस, 
स्वर बस्ने आदि समस्या भएका व्यक्तिहरुले यो प्राणायाम 
गर्नुहुँदैन । चिसो मौसममा गर्दा बेफाइदा हुन सक्छ । 

यहाँ दिइएका बाहेक पति विभिन्न प्राणायामहरु 
छुव्‌ । य्वय्ध जीवनशैलीका बागि महर्षि पतञ्जलिले 
विर्देशव गरेका यम तियम आयद प्राणायामलगायत अरु 
योगाड्गहरु विकै उपयोगी र यमयबापेक्ष छुद्‌ । अष्टाड्ग 
योगका बाँकी अङ्गहरुलाई हामी यय शुड्खलाया क्रमशः 
प्रसुत गर्दै जानेछौँ ।) 


साधना आषाढ २0८0 ३१ 


यौनजीवन 


कक 
डा. राजेन्द्र भद्रा 


कतिपय समाजमा यौन 


तथा यौनिक कुरालाई 
वर्जित तथा अनैतिक 
ठान्ने गरिन्छ । 
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दमित यौनेच्छा 
र त्यसको असर 


00 


अ ग्रेजी दैनिक द काठमाडौं पोस्टको 
सन्‌ २०१९ मे २४ मा छिरिङ 
गुरुङको प्रकाशित लेखमा बलात्कृत 
भएकी एक किशोरीले उक्त घटनापछि 
कोशिशको बाबजुद पनि भन्नै नसकेको 
क्रा छ । यही लेखमा अधिकारीहरूले 
यस्ता यौनहिंसाका घटना भोगेका 
व्यक्तिहरु बोल्दैनन्‌ भनेका कुरा पनि 
उल्लेख छ । त्यसै गरी परिवारले पनि 
यस्ता घटना वा प्रमाण मेटाउने कुरा 
उल्लेख गरिएको छ । एक सौन्दर्य 
प्रतियोगिताकी उपविजेता सुस्मिता रेग्मीले 
आफैँमाथि गरिएको बलात्कारका घटना 
बाहिर ल्याउन निकै लामो समयको 
अन्तरालपछि मात्रै सक्षम भइन्‌ । त्यसै 
गरी सन्‌ २०२१ मार्चमा प्रसिद्ध पत्रिका 
गार्जियनमा प्रकाशित एक रिपोर्टमा धेरै 
नै फरक किसिमको यौन परिचय भएका 
व्यक्तिहरूले कार्यक्षेत्रमा आफनो यौन 
परिचय लुकाउने गरेको र यसमा वृद्धि 
भएको उल्लेख गरेको थियो । 

नेपालमा होस्‌ वा अन्य देशमा, 
यौनसम्बन्धी कतिपय घटना सामाजिक 
मूल्य मान्यताको कारणले सहजरुपमा 
आफना इच्छा, भावना अनि विचारलाई 
परिवार वा समुदायसामु ल्याउन सक्दैनन्‌ । 
कतिपयले यसैसँग आउने यौन भावनालाई 
पनि सक्दो दबाएर राख्ने गर्दछन्‌ । यसरी 
यौन भावना वा यौनेच्छा वा विचारलाई 


दबाएर राख्दा के-कस्तो असर पर्दछ ? 
छोटकरीमा चर्चा गर्ने प्रयास गरिँदै छ । 


इच्छाको दमन के हो ? 
विचार वा भावनाको सक्रिय दमन 
(800165501) पनि एक किसिमको 
व्यक्तिको मनोवैज्ञानिक सुरक्षा प्रणालीको 
एक प्रकार हो । यसमा व्यक्तिले 
चेतनरुपमा अनिच्छित विचार र 
भावनालाई उसको सचेतनाबाट नै 
हटाउने प्रयास गर्दछ । केही विशेष कार्य 
गर्दा यसले दायाँ-बायाँ अर्थात्‌ विचलित 
नभईकन गर्न सहयोग गर्दछ । तनाव, 
चिन्ता वा अन्य नकारात्मक भावनाको 
सामना गर्न सहयोग गर्दछ । 
अचेतनरुपमा नै अप्रिय विचारहरू, 
भावनाहरू अनि आवेगहरूलाई दबाउने 
एक अर्को मनोवैज्ञानिक सुरक्षा प्रणालीलाई 
अंग्रेजीमा रिप्रेसन (6|01655101) भनिन्छ 
र हामी त्यसलाई नेपालीमा स्वदमन भन्न 


सक्छौं । 


दमनको असर 

अनिच्छित विचार तथा भावनालाई 
व्यक्तिले दबाउने प्रयास गरे पनि कमै मात्र 
सफल हुन्छन्‌ । कतिपय परिस्थितिमा यी 
अनिच्छित विचार र भावनालाई दबाउने 
क्रममा त्यसमा धेरै केन्द्रित हुँदा त्यसले नै 
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तनाव उत्पन्न गर्दछ । हामीले यसरी 
भावना वा विचारलाई दबाउँदा हामीलाई 
लाग्छ कि ती भावनाहरू हराएर जान्छन्‌ र 
आफूलाई असर गर्दैन । तर दुर्भाग्यवश यस्तो 
हुँदैन, किनकि मानव मस्तिष्क त्यसरी काम 
गर्दैन । यसरी आवेगहरुलाई दमन गर्दा नकारात्मक 
असरहरूलाई झनै बढाउने गर्दछ । 
यसबारे गरिएका अध्ययनहरूले निम्न प्रमुख 
प्रभावहरू पर्ने देखाएको छ । 
यस्तो प्रयासपछि तुरुन्तै अनिच्छित विचारहरू 
झन्‌ एक्कासी बेस्सरी बढ्ने हुन सक्छन्‌ । 
समय बित्दै जाँदा यस्ता अनिच्छित विचारहरूले 
अन्य विचारहरूमा पनि बढ्दो रुपमा अतिक्रमण 
गर्न सक्छ । 
यस्ता अनिच्छित विचार तथा भावना आउने 
क्रम झनै बढ्दै जान सक्छ । 
यसको निष्कर्ष यो हो कि यस्तो किसिमले 
दमन गर्न खोज्दा झनै उल्टो (09190090091) 
प्रभाव पर्दछ । अर्थात्‌ व्यक्तिले जति यस्ता 
नकारात्मक भावनालाई हटाउन खोज्छ त्यति नै 
त्यस्ता नकारात्मक भावना प्रबल बनेर आउँछन्‌ । 
यस्तो किन हुन्छ ? यकिनका साथ थाहा नभए 
पनि कतिपयले हाम्रो मस्तिष्कको केही भागले यस्ता 
नकारात्मक विचार तथा भावनाका बारेमा सोच्न 
चाहन्छ भन्ने ठान्छन्‌ । यसरी जबरजस्ती दबाउन 
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खोज्दा, यी भावनाहरूको बारेमा सोच्ने कार्यको 
उद्देश्य पूरा गर्ने प्रक्रियालाई बाधा पुस्याउँछ । त्यसैले 
हामीले दबाउन खोजेको विचार तथा भावनालाई 
हाम्रो मस्तिष्कले यी कुरालाई बारम्बार ल्याउने 
गर्दछ । अर्को एक वैकल्पिक सिद्धान्तका अनुसार 
जब हाम्रो विचारलाई हामी दबाउन खोज्छौं, हाम्रो 
मस्तिष्कमा त्यसलाई एक खराब कुराको रुपमा 
लिने गर्दछौं । । दुर्भाग्यवश हाम्रो मस्तिष्कमा एक 
अचेतन प्रक्रिया पनि हुने गर्दछ, जसले हाम्रो खराब 
कुरामा दृष्टि राख्छ । त्यसैले पनि मस्तिष्कले हाम्रो 
मनमा यी विचार तथा भावनालाई राख्छ । 


यौनेच्छालाई दमन किन गरिन्छ ? 

प्राकृतिक रुपमा नै आउने पैनेच्छा वा 
यौन आवेगलाई रोक्न खोज्नु नै यौनेच्छाको दमन 
हो । प्रायः यस्ता व्यक्तिले यौनसम्बन्धी विषयमा 
नकारात्मक सोच राख्छन्‌ र यीसँग सम्बन्धित 
सबैजसो नै क्रियाकलाप गलत हो भन्ने ठान्छन्‌ । 
हाम्रो लगायत कतिपय समाजमा यौन तथा यौनिक 
कुरालाई वर्जित तथा अनैतिक ठान्ने गरिन्छ । 
त्यसमा पनि विशेष गरी यौनको मामिलामा कट्टर 
विचार राख्ने धार्मिक वा समुदायमा यस्तो स्थिति 
कुरा झनै प्रखररुपमा देखिन सक्छ । यस्ता कुराको 
प्रभाव व्यक्तिमा विभिन्न रुपमा पर्दछ । प्रसिद्ध 
मनोविश्लेषक सिग्मन्ड फ्रायडले यस किसिमको 
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दमनलाई मनोरोग तथा यौन असन्तुष्टिसँगको सम्बन्धलाई 

चर्चा गर्दै त्यसका जोखिमको बारेमा चर्चा गरेका थिए । 
किशोरावस्थामा यौन विकासको क्रममा परिवर्तनसँगै 
यसबारे जिज्ञासा जागृत हुँदा यसबारे खोजिनिती शुरु गर्दछ 
तर यो एक वर्जित विषय तथा नराम्रो हो भनेर प्रस्तुत गरियो 
भने नकारात्मक धारणा विकास हुन्छ र लामो समयसम्म 
निरन्तरता पाएमा यौन भावनाको दमनको स्थिति आउन 
सक्छ । त्यसै गरी यदि कुनै व्यक्तिको पहिलो यौन अनुभव 
नै आघातपूर्ण भयो भने पनि यौनका सम्बन्धमा नकारात्मक 
सोचको विकास हुन्छ । अनि यौन भावनाको दमन शुरु 
हुन थाल्छ । कतिपय स्थितिमा यी क्रा व्यक्तिलाई थाहा नै 
नभई हुन सक्छ । 


देखिने लक्षणहरू 

2 यौनसम्बन्धी कार्य वा कुराकानी गर्न असहज मान्ने, 
यदि कुराकानी गर्नुपरेमा चिन्ता वा तनाव हुने । 

2 यौनसम्बन्धी कार्यमा संलग्न हुन परेमा ग्लानि वा 
लाजको अनुभूति हुने र यो पीडादायी हुने । 

2 यौन कार्यलाई गलत ठान्ने भएको यौन क्रियाकलापबाट 
आनन्द प्राप्त गर्न नसक्ने र वैवाहिक वा भनौं 
यौनजीवन पनि सुखदायी नहुने । 

2 यसका साथै आफनो नग्नता मात्रै होइन अन्य नग्न 
तस्वीरले पनि असजिलो बनाउने । 


यौनेच्छा दमन गर्दा पर्ने असर 

यसरी यौनेच्छा वा यौन भावनाको दमन गर्दा वा 
हुँदा विभिन्न किसिमका असरहरू पर्दछन्‌ । यौनजस्तो 
प्राकृतिक रुपमा स्वाभाविक हुने प्रक्रिया जब ग्लानि वा 
निरासाका भावना जोडिन्छन्‌, विभिन्न यौन, भावनात्मक 
वा शारीरिक प्रभावहरू देखिन्छन्‌ । 

यौन र यससम्बन्धी कुरामा नै नकारात्मकता आउन सक्छ । 
कतिपय स्थितिमा त यौनजोडी र आकर्षक व्यक्तिलाई हेर्दा 
मात्रै पनि नकारात्मक भावना आउन सक्छ । 
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2 कतिपय स्थिति जस्तै कि धार्मिक कारणले दबाइएको 
स्थितिमा यौनको सन्दर्भमा सकारात्मक प्रतिक्रिया 
प्राप्त भएमा त्यसले नैतिक अलमलको स्थिति आउन 
सक्छ । व्यक्ति आफैँले पवित्र नभएको ठान्ने स्थिति 
आउने गर्दछ । 

22 यौन क्रियाकलापमा संलग्न हुँदा यौन भावनाको 
दमनको कारणले निकै नै चिन्ता र तनाव हुन सक्छ, 
जसले यौन क्रियाकलाप नै पीडादायी हुने गर्दछ । 

यौन क्रियाकलाप स्वस्फूर्त र स्वाभाविक तथा 
दबाबरहित हुनुपर्ने भए पनि अन्तरङ्ग सम्पर्कको 
बेलामा दमनको प्रभावका कारणले यौन कार्य 
सक्षमताको चिन्ताले सताउँछ र यौन क्रियाकलाप 
राम्ररी सम्पन्न गर्न सक्दैन । 

2 व्यक्तिको यौन तथा लैंगिक परिचय फरक-फरक हुन 
सक्छ तर यौन भावनालाई दबाउने क्रममा आफनो 
यौन परिचयको सन्दर्भमा कस्तो लिंगी व्यक्तिप्रतिको 
आकर्षण हो भनेर खुलस्त बाहिर आउन सक्दैनन्‌ । 


के गर्नुपर्ला त ? 

यौन भावनाको दमन शारीरिक, भावनात्मक वा मानसिक 

कारणले हुन सक्छ । यसको उपचार गरिएमा अन्ततः 

यौन भावनाको दमन गरिएको स्थिति भए पनि यौन सुख 

प्राप्त गर्न सक्ने स्थितिमा पुग्ने गर्दछन्‌ । 

पहिलो कुरा त यौन भावनाको दमन भएको वा गरिएको 

कुरालाई नै स्वीकार गर्नु हो । यसको लागि आफैँले वा 

विशेषज्ञको सहयोगमा दमनको सामना गर्न निम्न कुराहरू 

मद्दतगार साबित हुन सक्छन्‌ । 

22 आफना भावनाहरूलाई लेख्ने । 

»ै स्वीकार्यतालाई अभ्यास गर्ने । 

2 संज्ञानात्मक पुन; मूल्यांकन 
1029019010159)) गर्ने प्रयास गर्ने । 

22 व्यायाम गर्ने । 


(000111/6 
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नेपालमा विश्व योग दिवस 


नेपालमा पनि विभिन्न किसिमका कार्यक्रमको आयोजना 
गरी नवौं अन्तर्राष्ट्रिय योग दिवस (असार ६) मनाइयो । 

शिक्षा, विज्ञान तथा प्रविधि मन्त्रालयको संयोजनमा 
काठमाडौंमा असार ६ गते आयोजित अन्तर्राष्ट्रिय योग 
दिवस समारोहलाई सम्बोधन गर्दै प्रधानमन्त्री पुष्पकमल 
दाहाल “प्रचण्ड'ले योगाभ्यासका लागि नेपाल एक सुन्दर 
भूमि भएको र योगसम्बन्धी ज्ञानविज्ञानको अध्ययन 
गरिरहेका विश्वभरकै अध्येताका लागि प्रमुख गन्तव्य 

बन्न सक्ने बताउनुभयो । 

उहाँले स्वस्थकर जीवनयापनका लागि व्यक्तिलाई 
शारीरिक, मानसिक र मनोवैज्ञानिकरूपमा सबल बनाउन 
योगले सहयोग पुस्याउने बताउनु भयो । 


उक्त कार्यक्रमलाई सम्बोधन गर्दै 
शिक्षामन्त्री अशोककुमार राईले योगाभ्यास र 
अध्ययनलाई विद्यालय तहदेखि नै अपनाउँदै 
जान नीतिगत र कार्यक्रम तहमा योजना 
तर्जुमा गरिएको बताउनुभयो । 

यसै गरी नवौँ अन्तर्राष्ट्रिय योग 
दिवसको पूर्वसन्ध्यामा असार ५ गते त्रिवि 
संस्कृत केन्द्रीय विभागमा विशेष योग 
दिवस कार्यक्रमको आयोजना गरियो । उक्त 
विभागका विभागीय प्रमुख डा. माधवप्रसाद 
उपाध्यायको अध्यक्षता र ललितपुर 
महानगरपालिकाका उपमेयर मंजली 
शाक्य बज्राचार्यको प्रमुख आतिथ्यतामा 
आयोजित सो कार्यक्रमको संयोजन डा. क्षितिज 
बराकोटीले गर्नुभएको थियो । 

सो कार्यक्रममा त्रिवि कीर्तिपुर संस्कृत 
केन्द्रीय विभागका पोस्टग्राजुएट र स्नातकोत्तर 
तहका विद्यार्थीहरुले विभिन्न योग अभ्यासको 
प्रदर्शन गरेका थिए । 
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बब तपाईंका घरमा 


१. नियमित रुपमा सिंगो अण्डा खाँदा युरिक एसिड 
बढ्ने, कोलेस्ट्रोल बढ्ने खतरा धेरै हुन्छ भन्ने सुन्दै 
आएको हो । तर अहिले आएर यो कुरा गलत हो, 
असर गर्दैन भन्ने पनि सुन्छु । वास्तविकता बताइदिन 
अनुरोध छ। 

- रमेश दवाडी, दादिड । 
रमेशजी, युरिक एसिड तथा कोलेस्टेरोल बढ्ने क्रा 
खानेक्रामा पनि भर पर्छ । त्यस्तै कसै-कसैको 
वंशाणुगतरुपमा पनि कोलेस्टेरोल बढी पाइने गरेको 
हुन्छ । हामीले गर्न सक्ने भनेको पथपरहेजमा रहने 
हो । जेनेटिक रुपमा आएको कोलेस्टेरोललाई हाम्रो 
भूमिका केही हुँदैन । अण्डाको पहेँलो भाग बढी 
कोलेस्टेरोल तथा युरिक एसिड हुने भाग हो भने सेतो 
भाग बढी प्रोटिन हुने भाग हो । त्यसैले पहँलो भाग 
कम सवेन गर्ने वा नखाने गर्न सकिन्छ । अर्को कुरा, 
कोलेस्टेरोलको मात्रा बढाउने यस्ता धेरै किसिमका 
खानेक्रा मनपरी खान पो नहुने हो त, यसो अलि- 
अलि अण्डा खानै नहुने भन्ने होइन । अलि-अलि त 
शरीरलाई पनि चाहियो नि ! हामीले ख्याल गर्ने भनेको 
जीवनशैलीमा सुधार हो । शारीरिक रूपमा सक्रिय 
हुने, नियमित व्यायाम गर्ने र शरीरको आवश्यकता 
अनुसार खाना खाने हो भने सबै ठीकठाक भैहाल्छ । 


२. पढ्न-लेख्न गाह्रो हुन थालेपछि जँचाएर चश्मा 
लगाउने गरेको छु। तर बेला-बेलामा चश्मा भर्ने, फुट्ने, 
मिसप्लेस हुने गर्दा कठिनाइ हुन्छ। यसको सद्टा आँखामा 
राख्ने लेन्स पनि पाइन्छ भन्छन्‌ । के यो चश्माभन्दा 
बढी उपयोगी होला ? सुझावको लागि अनुरोध छ । 

- विवेकक्मार ढकाल इटहरी । 
विवेकजी, तपाईंले आफनो उमेरचाहिँ भन्नुभएन । 
सिद्धान्त त साधारण फ्रेमवाला चश्मा र आँखाको 
नानीमा लगाउने सानो शिशाको “कन्द्याक्ट लेन्स' 
को काम उही भए पनि लगाउने तरिका, उद्देश्य 
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हाम्रा डाक्टर 


अनि जिम्मेवारी फरक-फरक हुन्छ । जसलाई 
फ्रेमवाला चश्मा मन पर्दैन उनीहरुले कन्द्याक्ट 
लेन्स लगाउँछन्‌ । खास पर्दावाला नाटकका पात्रहरु 
वा विशेष सेलिब्रेटी व्यक्ति भएमा अथवा देखिने 
फ्रेमवाला चश्मा लगाउने इच्छा नभएमा त्यस्ता 
व्यक्तिले बढीजसो कन्द्याक्ट लेन्स लगाउने गरेको 
पाइन्छ । तर कन्द्याक्ट लेन्स लगाउँदा विशेष 
ख्याल गर्नुपर्ने हुन्छ । यस किसिमको लेन्सलाई सधैँ 
विशेष किसिमले सफा गर्ने अनि विशुद्ध पानीमा राख्ने 
गर्नुपर्छ । सुख्खा हुनबाट बचाउनुपर्छ । लगाउँदा 
विशेष ख्याल गर्नुपर्छ । सफा हातले मिलाएर 
सीपसहित लगाउनुपर्छ । यसले कसै-कसैलाई एलर्जी 
हुन सक्छ वा बिजाउन पनि सक्छ । त्यसैले यसको 
प्रयोग गर्दा स्वास्थ्य सुरक्षाको विशेष ख्याल गर्नुपर्छ । 
यो लगाएपछि सम्बन्धित चिकित्सकसँग नियमित 
सम्पर्कमा हुनु पनि जरुरी छ । यदि कन्द्याक्ट लेन्स 
मिलेन भने वा पावर परिवर्तन भएमा अथवा आँखामा 
फिट नभएमा फेरि दोहोस्याएर मिलाउनुपस्यो । 
त्यसैले फ्रेमवाला चश्माभन्दा यो लेन्स लगाउन अलि 
झन्झटिलो हुन्छ । जहाँसम्म झर्ने, फुट्ने वा हराउने 
भन्ने कुरा असावधानीको कारणले हुने हो, ख्याल गर्ने 
हो भने यसलाई खासै समस्या मानिदैन । उपयोगिता 
तथा छनोट भन्ने कुरा आ-आफनो विचार हो । 
त्यसैले विशेषज्ञको परामर्शमा चाहेको लेन्स वा 
चश्मा लगाएर लेखपढ गरी प्रफुल्ल हुनुहोस्‌ । 


३. म ३१ वर्षको मात्र भएँ । मेरो कतै-कतै कपाल 
फुल्न लागेको छ । यो उमेरमै कपाल फुल्दा चिन्ता 
लाग्नु स्वाभाविक नै हो । यसको रोकथामका लागि 
मैले के गर्नुपर्ला ? 


- शिवकुमार बनेपा । 
शिवकुमारजी, यो उमेरमा तपाईंको कपाल फुल्नु 
भनेको नर्मल कपाल फुलाइ पक्कै होइन । यसलाई 
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प्राकृतिकरुपमा अर्थात्‌ नर्मल अवस्थामा ल्याउने 
उपाय पनि अहिलेसम्म पत्ता लागेजस्तो लाग्दैन । 
यदि कालो कपालकै चाहना भएमा त्यसलाई कलर 
गर्ने मात्रै उपाय छ । कताकति मात्र कपाल फुलेको 
भए त्यसलाई मतलब नगर्नुस्‌ । कपाललाई जस्तो 
छ त्यस्तै रहन दिनुस्‌ । त्यत्तिकै राख्दा कलरबाट 
हुने साइड इफेक्टको डर पनि भएन । मेरो 
सल्लाह मान्नुहुन्छ भने कपालको चिन्ता नगरी सधैँ 
सकारात्मक सोच्नुस्‌ । 


४. मेरी ९ वर्षकी छोरीको खुट्टा (घुँडामुनि) अलि 
बांगोजस्तो देखिन थालेको छ । पहिला यस्तो 
थिएन । के कारणले यस्तो हुँदै गयो होला ? यसको 
उपचारका लागि कहाँ सम्पर्क गर्ने होला ? उचित 
सल्लाह पाए आभारी हुने थिएँ । 

- मिथिला श्रेष्ठ याङ । 
मिथिलाजी, पहिले-पहिले यो उमेरमा भिटामिन 
'डी'को कमी भएर रिकेट्स भन्ने हुन्थ्यो अनि खुट्टा 
बांगिएकाहरु छ्यापछ्याप्ती भेटिन्थ्यो । आजकल यो 
समस्या एकदमै कम भेटिन्छ । हुन त तपाईंको 
भनाइ अनुसार रिकेट्स नहोला भन्न पनि सकिएन । 
तर अन्य हड्डीको समस्या भएर पनि त्यस्तो भएको 
हुन सक्छ । तपाईंहरु यहीँ काठमाडौंमै भएकाले 
र अर्थोपेडिक अस्पताल पनि त्यहीँ जोरपाटीनजिकै 
हुनाले त्यहाँ गएर हड्डी विशेषज्ञलाई भेटी परामर्श 
लिन सल्लाह दिइन्छ । मुख्य क्रा, ढिलो नगरी छिटो 
जानुहोला । समयमा निदान एवं उपचार भएमा 
उपचार प्रभावकारी र पूर्ण हुनेछ । 


५. मैले उच्च रक्तचापको औषधि सेवन गरिरहेको 
२ वर्ष भयो । रक्तचाप नियन्त्रणमै छ । तर खुट्टा 
सुन्निने र पोल्ने समस्याले छोडेन । यो समस्या औ 
षधिको कारणले उत्पन्न भएको हो कि ? अब मैले 
यसको उपचार कसरी गराउने होला ? 

- हरिराज नलितपुर । 
हरिराजजी, उच्च रक्तचापको समस्या भएर तपाईंले 


यसको औषधि नियमित सेवन गरिरहनुभएको रहेछ । 
औषधि सेवनपछि रक्तचाप नियन्त्रणमा आएको राम्रो 
पक्ष हो । जहाँसम्म खुटटा सुन्निने अनि पोल्ने 
समस्या छ त्यो कुनै रक्तचापको औषधिको साइड 
इफेक्ट हुन पनि सक्छ । अन्य शारीरिक समस्याले 
पनि यस्तो हुन सक्छ । साथै मुटुको समस्या वा 
मृगौलाको समस्याले पनि यो लक्षण देखिन सक्छ । 
तपाईंले खाएको औषधिको नाम थाहा नभएकोले यही 
नै कारण हो भन्नचाहिँ सकिएन । बढी सम्भावना 
रक्तचापको औषधिसँग भएकोले उपचार सहज छ, 
औषधि परिवर्तन गरे सबै ठीक भइहाल्छ । त्यसैले 
नजिकैको अस्पतालमा गएर मुटुरोग विशेषज्ञसँग 
भेट्नुस्‌ । उहाँले अवश्य पनि तपाईंको समस्या 
समाधान गरिदिनुहुनेछ । 


६. म मधुमेहको समस्या भएको व्यक्ति हुँ । 
नियमितरुपमा यसको औषधि सेवन गरिरहेको छु । 
मधुमेह भएकाले यो पनि खानुहुँदैन, त्यो पनि खानुहुँदै 
न भनेर परिवार, साथीभाइले मलाई तर्साउने गर्छन्‌ । 
आखिर मधुमेहीले खानै नहुने र खान हुने के-के हुन्‌ 
त ? सल्लाह-सुझाव पाउँ । 

- यीतारयय खतिवडा वारायणगढ चितवन । 
सीतारामजी, मधुमेहीले खान नहुने भन्ने केही हुँदैन, सबै 
खान हुन्छ । तर मात्र खानेकुराको मात्रा अनि चिनीको 
गुणात्मक स्तर (ग्लाइसेमिक इन्डेक्स) हेरेर खानुपर्ने 
हुन्छ । शरीरको आवस्यकता, जीवनशैली, शारीरिक 
तौल, शारीरिक सक्रियता सबै हेरेर कति अर्जायुक्त 
खाना चाहिन्छ भन्ने निर्क्योल गरी पोषणविदले खानाको 
मेनु दिन्छन्‌ । सोही अनुसार खाने हो र खुवाउने 
हो । सधैँ सुगर बढाउन सक्ने खानाहरु जस्तो- भात, 
चिउरा, आलु, चिनी, मिठाईजस्ता खानेकुरा खान 
नहुनेमा पर्छन्‌ । साथै सुगर नबढाउने खानामा त्यति 
कडाइ नहुने हुन्छ । स्वतन्त्ररूपमा खान पाइने हुन्छ । 
मिलाएर खानु अनि हिँडडुल गर्नु आफैँमा उपचार नै 
हो, कुनै ट्याब्लेट खाएसरह नै यसको फाइदा हुने 
अध्ययनले देखाएको छ । 


(सकेसम्म छोटो ङ्‌ एकपटकमा एउटा मात्र स्वास्थ्यसम्बन्धी जिज्चासा ॥2911105901१019 क ई1911.0011, 5401919162901000/9100.0011 बा 
पो. ब. नं. २०४५ काठमाडौंमा पठाउनुभएमा मुटुरोग विशेषज्ञ एवम्‌ फिजिसियन डा. हरिहर खनालले सल्लाह सुझाव दिनुहुनेछ । 
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ब्युठी केयर 


सुष्मा महरा 


विभिन्न रंगका अनावश्यक 
कोठीले सुन्दरतामा बाधा 
उत्पन्न गर्ने भएकाले 
त्यस्ता कोठी हटाएर स्किन 
सफा देखाउने चाहना 
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धेरैको हुन्छ । 


कोठी हटाउने 


बढदो क्रेज 


नुहारमा भएको कालो कोठीलाई 
धेरैजसोले आ-आफनो हिसाबले 
अर्थ्याउने गर्छन्‌ । मानिसको अनुहार तथा 
'शरीरमा जन्मजात नै आएका वा पछि उमेर 
बढेसँगै आएका यस्ता कोठीलाई कतिपयले 
'शुभ/अशुभको प्रतीक पनि मान्ने गरेको 
पाइन्छ । परम्परागतरुपमा मानिआएका 
हाम्रा धर्मग्रन्थले पनि कोठीलाई आफनै 
हिसाबले बयान गरेका हुन्छन्‌ । गाला 
तथा ओठमाथि भएको कालो कोठीलाई 
सुन्दरताको प्रतीक मान्नेहरु पनि छन्‌ । 
यस्ता कोठीलाई जोडेर विभिन्न गीत पनि 
बनेका छन्‌ । त्यसैले एकातिर कोठीलाई 
सुन्दरता र अर्कोतिर कुरुपताका रुपमा 
लिने गरिएको छ । 
सामान्यतया अनुहार तथा शरीरका 
कुनै पनि भागमा आएका काला, खैरा 
वा राता रंगका दानालाई नै कोठी भनिने 
गरिएको छ । यस्ता कोठी विभिन्न 
प्रकारका हुन्छन्‌ । कुनै कोठीमा रगत, 
कुनैमा ठोस पदार्थ त कुनैमा पानी भरिएको 
हुन्छ । कुनै कोठी मुसाजस्तो ज्याद्रो र 
सर्ने खालको पनि हुन्छ । कुनैचाहिँ नरम 
पनि हुन्छ । कुनै कोठी फैलिने किसिमको 
हुन्छ भने कुनैचाँहि डल्लो आकारमा बढेर 
आएको हुन्छ । 
कोठी आउने स्थान अनि कोठीको 
आकार र रुपअनुसार कतिपय अवस्थामा 
यसलाई सुन्दरताको रुपमा लिइने गरेको 
अघि नै भनियो । कतिपय अवस्थामा 


भने अनुहारका विभिन्न स्थानमा आएका 
कोठीले हैरान नै बनाएको पनि हुन्छ । हुन 
पनि सफा र कुनै दाग नभएको अनुहार 
सबैको रोजाइमा पर्छ । सबैले कोठीजस्ता 
थेग्ला नभएको सफा अनुहारको चाहना 
गरेका हुन्छन्‌ । तर अनुहारमा आएका 
विभिन्न रंगका अनावश्यक कोठीले 
सुन्दरतामा बाधा उत्पन्न गर्ने भएकाले 
त्यस्ता कोठी हटाएर स्किन सफा देखाउने 
चाहना धेरैको हुन्छ । 


कोठी कसरी हटाउने त ? 
प्राय: किशोरीहरुले राम्री बन्ने होडबाजीमा 
विशेषज्ञको सहायतामा आफनो अनुहारमा 
आएका कोठी निकाल्ने गर्छन्‌ । हुन त 
कतिपय हिरोइन वा मोडलहरुले राम्री 
देखिन नक्कली कोठी बनाउने गरेका 
पनि हुन्छन्‌ । यसरी कोठी हटाउने वा 
नक्कली कोठी बनाउने घरेलु उपाय पनि 
हुन्छन्‌ । तर आजको युगमा मानिसहरु 
प्रविधिको सहायताले आफूलाई मन पर्ने 
स्थानमा कोठी बनाउने र मन नपरेको 
स्थानको कोठी हटाउने गर्छन्‌ । 

यसमध्ये कोठी हटाउने एउटा तरिका 
लेजर प्रविधि हो । लेजर मेसिनको 
माध्यमबाट कोठी हटाउन धेरै दक्ष 
व्यक्तिको आवश्यकता पर्छ । किनभने 
हाम्रो छालाको इपिडर्मिस, डर्मिस र 
हाइपोडर्मिसको भित्र कोठीको लेयर 
कतिसम्म छ, त्यसलाई कसरी निकाल्ने 
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र शरीरको महत्वपूर्ण नसा त्यस स्थानबाट गएको छ 
कि छैन भन्ने ज्ञान दक्ष व्यक्तिलाई मात्र हुन्छ । त्यस्ता 
व्यक्तिको सहयोगमा लेजर प्रविधिबाट कोठी हटाउँदा 
छाला सुरक्षित हुन मद्दत पुग्छ । 

यदि कोठी निकाल्ने बेला ब्लड आएर रोकिएन 
भने कसरी सेफटी अपनाउने भन्ने कुरामा पनि ध्यान 
दिनुपर्छ । कोठी छालाको गहिरो भागसम्म गएको छ 
भने सो कोठी निकाल्दा खाल्डो पर्छ भने कसैको छालाको 
सतहबराबर पनि रहन्छ । यसरी कोठी निकाल्दा सावधानी 
अपनाउनुपर्ने हुन्छ । मधुमेहका बिरामीले झुक्किएर पनि 
विनासावधानी कोठी निकाल्नुहुँदैन । 

फेसियल हाउसमा पनि कतिपय ग्राहकहरु 'मेरो 
यो बढ्ने कोठी हो, ननिकाली नहुने भयो' भन्दै आउने 
गर्नुहुन्छ । तर हामी सकेसम्म कोठी ननिकाल्ने सल्लाह 
दिन्छौं । यदि निकाल्नै पर्ने हो भनेचाहिँ डाक्टरसँग 
चेकअप गराएर कोठी निकाल्न हुन्छ भनी लेखेको कागज 
लिएर आउनुस्‌ भन्छौं । यसरी डाक्टरको सिफारिसमा भने 
हामीले कोठी निकालिदिने गरेका छौं । हैन भने ग्राहकले 
भनेको भरमा हामी कोठी निकालिदिँदैनौं । सुगर भएका 
व्यक्तिको कोठी निकाल्दा बनेको घाउ निको भएन भने 
स्वास्थ्यमा अर्को समस्या आउँछ । समस्या आउन नदिनका 
लागि आफूले पहिले नै सावधानी अपनाउनुपर्छ । 

कोठी निकालेको ठाउँमा हल्का दाग बस्न 
सक्छ । छालामा लामो समयदेखि टाँसिएर रहेको कुरालाई 
निकाल्दा त्यहाँ केही न केही दाग त बस्छ नै । तर दाग 
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धेरै बस्ने हो कि टाढाबाट हेर्दा नदेख्ने गरी अलि-अलि भन्ने 
कुराचाहिँ कोठी निकाल्ने ग्राहकमा भर पर्छ । किनभने 
कोठी निकालेपछिको महत्वपूर्ण कुरा भनेको घरमा गरिने 
केयर नै हो । यदि घरमा गर्नुपर्ने केयर र औषधिको 
प्रयोग मिलेन भने कोठी निकालेको ठाउँमा दाग-धब्बा 


आउने र फेरि मासु पलाउने हुन सक्छ । यसो भएमा 
सो सफा गर्न फेरि त्यही अगाडिकै प्रोसेस दोहो-्याई दाग 
जाने औषधि लगाउनुपर्छ । कोठी निकाल्दा खाल्डो परेको 
छ भने कस्तो औषधि दिने, खाल्डो नपरेकोलाई कसरी 
केयर गर्ने भनेर ग्राहकलाई सिकाउनुपर्छ । 

पछिल्लो समय कोठी निकाल्ने चलन धेरै बढेको छ । 
हामीले पनि फेसियल हाउसमा १६ वर्ष अघिदेखि नै कोठी 
रिमुभ गर्दै आएका छौँ । मेरो कोठी निकालिदिनूस्‌ भनेर 
आउने ग्राहकलाई हामी सीधै हुन्छ भन्दैनौं । ग्राहकलाई 
कोठी कसरी निकालिन्छ र यसको रिजल्ट कस्तो हुन्छ 
अनि निकालिसकेपछि कसरी केयर गर्नुपर्छ भनेर राम्रोसँग 
बुझाउने गरिन्छ । त्यसपछि उहाँहरु कोठी निकाल्नका 
लागि रेडी हुनुभयो भने मात्र बल्ल निकालिदिने स्वीकृति 
दिइन्छ । उहाँहरु मानसिक रुपमा समेत पूर्ण तयारी 
भएपछि कोठी निकालिदिइन्छ । खर्चको कुरा गर्नुपर्दा 
यति नै भन्ने हुँदैन । यो सामान्य खर्च हो । कोठीको 
साइज अनुसार सामान्य घटी-बढी हुन जान्छ । 

लिबिका महरा फेवियल ढाज्यकी वञ्चालक 
हुदुहुन्ख ।। 
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स्वास्श्यमा बजेट घटयो 


सरकारले आगामी आर्थिक वर्ष २०5०/२००१ को 
बजेटमा स्वास्थ्य तथा जनसंख्या मन्त्रालयलाई ८३ अर्ब 
९९ करोड रुपियाँ विनियोजन गरेको छ । चालू आर्थिक 
वर्षको तुलनामा आगामी आर्थिक वर्षमा स्वास्थ्यको बजेट 
झन्डै २० अर्बले घटेको छ । 

आर्थिक वर्ष २०७९/८० मा स्वास्थ्यलाई १ खर्ब ३ अर्ब 
१५ करोड बजेट विनियोजन गरिएको थियो । उक्त 
बजेटलाई संघमा ६९ अर्ब ३८ करोड, प्रदेशमा ६ अर्ब 
३६ करोड र स्थानीय तहमा २७ अर्ब ४४ करोड गरी 
छुट्याइएको थियो । तर यो वर्षको स्वास्थ्यको बजेटलाई 
संघ, प्रदेश र स्थानीय तहमा नछ्ुट्याई एकमुष्ट उल्लेख 
गरिएको छ । 
अर्थमन्त्री डा. 
२०८०/००१ का लागि स्वास्थ्य तथा जनसंख्या 


प्रकाशशरण महतले आर्थिक वर्ष 


मन्त्रालय अन्तर्गत समावेश गरेका महत्वपूर्ण बुँदाहरु : 

2 “गुणस्तरीय स्वास्थ्य उपचार : जनताको अधिकार' 
भन्ने नाराका साथ आधारभूत स्वास्थ्य सेवालाई 
सर्वसुलभ र गुणस्तरीय बनाइनेछ । विशिष्टीकृत 
स्वास्थ्य सेवामा नागरिकको पहुँच बढाइनेछ । स्वास्थ्य 
शिक्षा र जनचेतनाको माध्यमबाट नागरिकको स्वस्थ 
जीवनशैली प्रवर्द्धन गरिनेछ । 

२ कोभिड-१९ लगायत सङ्क्रामक रोगको रोकथाम, 
नियन्त्रण तथा उपचारलाई प्राथमिकतामा राखिएको 
छ । महामारीविरुद्ध जनचेतना अभिवृद्धि, स्वास्थ्य 
मापदण्डको परिपालना, खोप सेवाको सुनिश्चितता 
र उपचार सेवालाई समन्वयात्मकरूपमा कार्यान्वयन 
गर्न बजेटको व्यवस्था गरिएको छ । 
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2? डेंगी रोग रोकथाम तथा नियन्त्रणका लागि पूर्व- 
मनसुन, मनसुन, र मनसुनपश्चात्‌ डगी रोग 
सार्ने लामखुट्टेको लार्भा र बासस्थान खोज र नष्ट 
गर अभियान' सञ्चालन गरिनेछ । डेंगी, औलो, 
कालाजार, हात्तीपाइलेलगायतका अन्य मौसमी र 
किटजन्य रोगको रोकथाम गर्न आवश्यक रकम 
विनियोजन गरिएको छ । 

2 शुक्रराज ट्रपिकल तथा सरुवा रोग अस्पताललाई तीन 
सय शैय्‌यामा विस्तार गरिने भएको छ । पोखरा, 
सुर्खेत, डोटी र भरतपुरमा निर्माणाधीन प्रादेशिक 
सरुवा रोग अस्पताल आगामी वर्षमा सम्पन्न गरी 
सञ्चालनमा ल्याइने क्रा बजेटमा उल्लेख गरिएको 
छ । सरुवा रोग अस्पताल निर्माण एवं विस्तारका 
लागि रु. ४६ करोड विनियोजन गरिएको छ । 

2 क्षयरोगमुक्त नेपाल अभियान' अन्तर्गत रोगीहरूको 
पहिचान गर्न र निःशुल्क औषधि उपलब्ध गराउन रु. 
१ अर्ब १५ करोड विनियोजन गरिएको छ । 

2 मुलुकभरका ६ हजार ७ सय ४३ वडाका आधार 
भूत स्वास्थ्य सेवा केन्द्रबाट ९८ प्रकारका औषधि, 
खोपलगायतका आधारभूत स्वास्थ्य सेवा निःशुल्क 
उपलब्ध गराउन रु. १ अर्ब २८ करोड विनियोजन 
गरिएको छ । यस कार्यक्रम अन्तर्गत स्वदेशमा नै 
उत्पादित औषधि खरिद गर्न प्राथमिकता दिइनेछ । 

2 बह्संख्यक जनताले सेवा प्राप्त गर्ने गरी पायक पर्ने 
स्थानमा आधारभूत अस्पताल निर्माण तथा सञ्चालन 
गर्न प्राथमिकता दिइने भएको छ । हाल ३२२ स्थानीय 
तहमा निर्माणाधीन ५, १० र १५ शैय्‌याका अस्पताल 


5$9019019.16//50116091.001) 


निर्माण कार्यका लागि रु. ८ अर्ब विनियोजन गरिएको 
छ । आगामी वर्ष सम्पन्न हुने १ सय अस्पतालमा 
स्वास्थ्य उपकरण खरिद गर्न ₹. ८२ करोड विनियोजन 
गरिएको छ । 

2 मातृ मृत्युदर र नवजात शिशु मृत्युदर बढी भएका 
स्थान लक्षित गरी आमा र नवजात शिशु सुरक्षाका 
विशेष कार्यक्रम सञ्चालन गरिने भएको छ । मातृ 
तथा नवशिशु कार्यक्रम र आमा सुरक्षा कार्यक्रमलाई 
निरन्तरता दिइएको छ । 

2 क्यान्सर र मेरुदण्ड पक्षघात भएका र मिर्गौला 
प्रत्यारोपण गरेका तथा डायलाइसिस गराइरहेका 
बिरामीलाई औषधि उपचार खर्चबापत दिइँदै आएको 
मासिक रु. ५ हजारलाई निरन्तरता दिइएको छ । 

2 विपन्न नागरिकलाई मुटुरोग, मिर्गौला रोग, क्यान्सर, 
पार्किन्सन, अल्जाइमर्स, स्पाइनल इन्जुरी, हेड इन्जुरी 
तथा सिकलसेल एनिमियाको उपचारमा दिइँदै आएको 
अनुदानलाई निरन्तरता दिन रु. २ अर्ब ५० करोड 
विनियोजन गरिएको छ । सबै संघीय अस्पतालहरूबाट 
मिर्गौला प्रत्यारोपण सेवा प्रदान गर्ने व्यवस्था मिलाइने 
क्रा बजेट वक्तव्यमा उल्लेख छ । 

2 महिलाहरूमा देखिने पाठेघरको मुखको क्यान्सर 
र स्तन क्यान्सरको नि:शुल्क शीघ्र पहिचान र 
प्रारम्भिक उपचारलाई क्रमशः विस्तार गरिनेछ । 
पाठेघरको क्यान्सर रोकथामका लागि ९ देखि १४ 
वर्षका बालिका लक्षित एच.पी.भी. खोप कार्यक्रमलाई 
विस्तार गरिनेछ । सबै संघीय अस्पतालमा बाँझोपन 
तथा निःसन्तान उपचार सेवा क्रमशः विस्तार 
गरिनेछ । 

2 शहीद धर्मभक्त राष्ट्रिय मानव अंग प्रत्यारोपण केन्द्रको 
क्षमता विकास गरिनेछ । शहीद गंगालाल हृदय 
केन्द्रमा अत्याधुनिक ब्लड बैंक सञ्चालनमा ल्याउन 
बजेटको व्यवस्था गरिएको छ । भरतपुर क्यान्सर 
अस्पतालमा पेट स्क्यान मेसिन तथा साइक्लोटोन 
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उत्पादन गर्ने मेसिन खरिद गर्न आवश्यक रकम 
विनियोजन गरिएको छ । 


2 ज्येष्ठ नागरिकका लागि सरकारी अस्पतालमा 


सञ्चालनमा रहेका जेरियाट्रिक वार्डलाई प्रभावकारी 
बनाइने, बर्सेनि बढ्दै गएको बुढ्यौली उमेरमा देखिने 
डिमेन्सिया र अल्जाइमर्स रोगको स्क्रिनिङ गरी 
नजिकको विशिष्टीकृत अस्पतालसँगको समन्वयमा 
उपचारको व्यवस्था मिलाइने उल्लेख गरिएको छ । 


2 एड्स तथा यौनरोग र कृ्‌ष्ठरोग नियन्त्रण कार्यक्रमलाई 


निरन्तरता दिन रकम विनियोजन गरिएको छ । 


22 सबै नागरिकलाई न्यूनतम आधारभूत स्वास्थ्य 


सेवा सुनिश्चित गर्न हाल सञ्चालनमा रहेका स्वास्थ्य 
बिमालगायतका सामाजिक सुरक्षाका कार्यक्रमलाई 
निरन्तरता दिइएको उल्लेख छ । यस्तै सरकारी, 
सामुदायिक र सहकारी अस्पतालबाट स्वास्थ्य बिमा 
कार्यक्रम सञ्चालन गरिने, स्वास्थ्यसँग सम्बन्धित 
सामाजिक सुरक्षाका कार्यक्रम र स्वास्थ्य बिमाका बीच 
दोहोरोपन नहुने गरी चालू आर्थिक वर्षभित्रै कार्यविधि 
तर्जुमा गरिने, यस्ता सामाजिक सुरक्षाका कार्यक्रमलाई 
क्रमशः स्वास्थ्य बिमाको दायरामा ल्याइने र स्वास्थ्य 
बिमा कार्यक्रमलाई पुनर्संरचना गरी दिगो बनाइने कुरा 
बजेट वक्तव्यमा उल्लेख छ । 


2 परोपकार प्रसूति तथा स्त्रीरोग अस्पतालमा नवजात 


शिशुका लागि मिल्क बैंक सञ्चालन गरिने भएको 
छ । यस्तै गरी बी.पी. कोइराला क्यान्सर अस्पताल, 
जी.पी. कोइराला राष्ट्रिय श्वासप्रश्वास उपचार केन्द्र, 
सुशील कोइराला प्रखर क्यान्सर अस्पताल, मनमोहन 
कार्डियोथोरासिक भास्क्लर तथा ट्वान्सप्लान्ट केन्द्र, 
सुरेश वाग्ले मेमोरियल क्यान्सर केन्द्र, रामराजा 
प्रसाद सिंह स्वास्थ्य विज्ञान प्रतिष्ठान र भक्तपुर 
क्यान्सर अस्पतालको आवश्यक पूर्वाधार विकास तथा 
उपकरणका लागि बजेट व्यवस्था गरिएको छ । 


22 काठमाडौंको वीर अस्पतालमा रहेको बर्न युनिटलाई 
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स्तरोन्नति गरी सुविधा सम्पन्न बर्न सेन्टरको रूपमा 
विकास गर्न आवश्यक बजेट छुट्याइएको छ । 

22 निजामती अस्पतालको स्तरोन्नति गरी सुपर 
स्पेसियालिटीसहितको अस्पतालको रूपमा विकास गरिने र 
प्रादेशिक अस्पतालको समन्वयमा प्रदेश स्तरमा निजामती 
अस्पतालको सेवा विस्तार गरी निजामती कर्मचारीहरूले 
सुलभरूपमा उपचार सेवा प्राप्त गर्ने व्यवस्था मिलाइने 
कुरा बजेटमा उल्लेख छ । 

2 गेटा मेडिकल कलेजलाई शहीद दशरथ चन्द स्वास्थ्य 
विज्ञान प्रतिष्ठानको रूपमा सञ्चालन गर्ने व्यवस्था 
मिलाइने भएको छ । गेटा अस्पताललाई एक सय 
शैय्‌याको अस्पतालको रूपमा विकास गर्न पूर्वाधार 
निर्माण, उपकरण खरिद र जनशक्ति व्यवस्थापनका 
लागि बजेटको व्यवस्था गरिएको छ । 

2 राप्ती स्वास्थ्य विज्ञान प्रतिष्ठानको सेवा विस्तार गर्न 
भौतिक पूर्वाधार विकासका लागि बजेटको व्यवस्था 
गरिनुका साथै कर्णाली स्वास्थ्य विज्ञान प्रतिष्ठान 
अन्तर्गत दैलेखको आठबीस नगरपालिका, राकममा 
एक सय शैय्‌याको स्याटेलाइट अस्पताल स्थापना गर्ने 
प्रक्रिया अधि बढाइने क्रा बजेट वक्तव्यमा उल्लेख 
छ। 

22 मानसिक रोग अस्पताल पाटनको क्षमता विस्तार 
गरिने र सबै संघीय अस्पतालमा मानसिक रोगीको 
लागि अन्तरंग सेवा सञ्चालन गरिने भएको छ । 

2 राष्ट्रिय ट्रमा सेन्टरको क्षमता विकासका लागि 
बजेट व्यवस्था गरिएको छ । कैलालीको लम्की, 
रुपन्देहीको सालभझण्डी, नवलपरासी पश्चिमको 
बर्दघाट, नवलपुरको गैंडाकोट, सिन्धुलीको भीमान र 
धादिङको बेल्खुमा नजिकको सरकारी अस्पतालसँगको 
समन्वयमा प्राथमिक ट्रमा केयर सेन्टर स्थापना गरी 
सञ्चालनमा ल्याइनेछ । 

2 संघीय अस्पतालमा रहेका जनस्वास्थ्य प्रयोगशालाको 
स्तरोन्नति गरिनेछ । राष्ट्रिय जनस्वास्थ्य प्रयोगशाला 
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लगायतका प्रयोगशालाको भवन निर्माणका 
साथै उपकरण, परीक्षण किटद्स, केमिकल, 
रियजेन्टलगायतका सामग्री खरिद गर्न बजेट 
छुट्याइएको छ । 


2 सरकारी अस्पतालमा काम गर्ने चिकित्सक तथा 
स्वास्थ्यकर्मीलाई प्रोत्साहित गर्न सबै संघीय अस्पतालमा 
'एक चिकित्सक /स्वास्थ्यकर्मी : एक स्वास्थ्य संस्था' 
कार्यक्रम सञ्चालन गर्न रु. २४ करोड विनियोजन 
गरिएको छ । 

2 आयुर्वेदिक, होमियोप्याथिक, युनानी, अकृपञ्चर, आम्ची 
र प्राकृतिक चिकित्साजस्ता वैकल्पिक उपचार पद्धतिलाई 
प्रोत्साहन गरिने र बूढानीलकण्ठमा राष्ट्रिय आर्युवेद 
पञ्चकर्म योग सेवा केन्द्रको भवन निर्माण कार्य सम्पन्न 
गर्न बजेट व्यवस्था गरिएको उल्लेख छ । 

22 बागरिकलाई शारीरिक व्यायाम, योग र आरोग्य 
सेवाको विस्तार तथा स्वच्छ र सन्तुलित आहारमा 
जोड दिई स्वस्थ जीवनशैली अपनाउन अभिप्रेरित 
गरिने भएको छ । खुला योग तथा व्यायामशाला 
निर्माण तथा उपकरण खरिदका लागि बजेट व्यवस्था 
गरिएको छ । 

22 चिकित्सा बिज्ञान राष्ट्रिय प्रतिष्ठानलगायत सबै 
संघीय स्वास्थ्य विज्ञान प्रतिष्ठानको सञ्चालन र 
व्यवस्थापनमा एकरूपता कायम गर्न एकीकृत 
स्वास्थ्य विज्ञान प्रतिष्ठान ऐन तर्जुमा गरिने भएको 
छ । साथै सबै संघीय अस्पताललाई विशिष्टीकृत 
स्वास्थ्य सेवा प्रदान गर्न सक्ने गरी सुपर स्पेसियालिटी 
सुविधासहितको शिक्षण अस्पतालको रूपमा विकास 
गर्दै लगिने उल्लेख छ । 

2 सरकारी छात्रवृत्तिमा एम.डी. र एम.एस. गरेका 
विशेषज्ञ चिकित्सकले निश्चित अवधिसम्म 
काठमाडौं उपत्यकाबाहिरका सरकारी अस्पतालमा 
अनिवार्यरूपमा सेवा गर्नुपर्ने व्यवस्था गरिएको बजेट 
वक्तव्यमा उल्लेख छ । 
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